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गंगा-पुस्तकभाला-कार्यो्षय 
२९-३०, अमीमाथाद-पाक 
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श्रीमान्‌ माननीय राजा सर रामपाल सिंहज़ देव 
के० सी० श्राई० ३०, ऊुर्रसदीली- 
नरेश समीपेष 








राज़न , 


श्रीमान सबंदा देश-हित की चिता भर चेष्टा 
में रत रहते हैं। इसी में भीमान ने श्रपने स्वास्थ्य 
ओर स्वार्थ, दोनों को भुला दिया है। अतएव 
अपने विश्वास के अनुसार, देश-द्वित के प्रधान 
साधन इस प्राणायाम को, श्रीमान के उसी बत 
के अनुकूल समझकर, सेवा में सादर समर्पित 
करता हूँ । 


श्रीमान्‌ का भक्त 
प्रसिद्धनारायण 


कु 


बी. प्स्स््््ल्ल्ल्यिव्यि्स्य्सउला इ->>-त- [पल विनर मम नमन पन्ना 


भूमिका 
( द्वितीयाह्ति) 


मुझे आज बड़े हप के साथ यह प्रकट करने का अवसर 
मिला है कि इस ग्रंथ को प्रथमाजृत्ति की सारी प्रतियाँ बहुत 
शीघ्र हो निकल गई । ज्ञिन लोगों ने इस पुस्तक का साव- 
धानी से अध्ययन ओर इसमें दी हुई कसरताों का कुछ भी 
अभ्यास किया, वे इसके प्रशंसक बन गए । मुझे इस बात 
से बहुत हो संतोष हुआ कि इस पुस्तक के साधनों द्वारा 
हमारे बहुत-से देशभाइयों ने अपने खोए हुए स्वास्थ्य को 
पुनः प्राप्त करके, शरीर को पूर्णतः बलिष्ट बना लिया। 
कितने ही लोग तो इसके द्वारा बल, शक्ति और रृढ़ता 
प्राप्त कर, अपनी छाती पर भारो-भारी पत्थर रखकर तुड़- 
वाने लगे । इन्हीं कारणों से इस पुस्तक की माँग बहुत 
ज्यादा हुईं | इसलिये मुझे इस बात का बहुत बड़ा सतेद रहा 
कि प्रथमावृत्ति की पुस्तकों के चुक जाने पर भी, वर्षों तक 
इसका दूसरा संस्करण न निकल सका । श्रव अनेक अखु- 
विधाओं के रहते हुए भी, अपने देशवासियों की माँग पूरी 
करने के लिये, इसका दूसरा संस्करण प्रकाशित कराया 
गया है। इस आवृत्ति में कुछ भी अधिक परिवतंन नहीं है। 
हाँ, कहीं-कहीं भाषा का सुधार कर दिया गया है । आशा 
है, इस पुस्तक द्वारा लोग दिन-पर-दिन अधिकाधिक लाभ 
उठावेंगे। ३ शांतिः । 


बनारल, | 
छ्रं० 


ला० ३० जुलाई, सं० १९२० मासद्धनारायशासह 


भूमिका 

( प्रथमाहत्ति ) 
जब श्रीमान्‌ राजर्षि उद्यप्रतापसिहजू देव सी० एस० 
अआई०, भिनगा-नरेश जीवित थे, मुझ पर बड़ी कृपा करते 
थे। श्रीमान्‌ ने मुझे अपना शिष्य बनाकर वृर्षों अपने 
धार्मिक, वेदांतिक, सामाजिक ओर राजनीतिक सखिद्धाँतों 
का उपदेश किया । फिर मेरी परोक्षा भी ली गई। 
तब उन्होंने क्षत्रिय-जाति के सुधार-संबंध में मुझसे काम 
लेना धारंभ किया। जहाँ तक मुझसे बन पड़ा, मैंने उनकी 
आक्षा का पालन किया । जब कभी वह सुझ एर बह्लुत 
प्रसन्न होते, तो कहा करते कि “तुम्हे ऐसी चीज़ दूगएर 
कि तुम निदाल हो जाओगे, ओर जोवन-पर्यत समझोगे 
कि किसी के द्वारा हमें यह निश्ि मिज्ञी है ।” मुझको तो 
उस समय उनको संगति हो और उनझ्ठे शिष्य होने का 
सोभाग्य ही सब कुछ था । पक दिन मेरे भतीजे ढाकुर 
महादेवसिंह के द्वारा, जो उनके यहाँ डधोढ़ी पर मुशी थे, 
उन्होंने दो पुस्तक मेरे पास भेज दीं । दोनों हो योग-घिषयक 
थीं। इधर-डघर उल्ट-पलटकर मेंने उन्हें रख छोड़ा । मन 
में यह बात आई कि जब कभी सुअदसर मिलेगग, इनका 


ध्, 


१० प्राणायाम 


अभ्यास करूगा। पुस्तक भेजने के बाद ही से राजर्षि 
ने मुझे उदासीन करना भी प्रारंभ किया। अंत में मेरा 
संबंध उनके कामों से बहुत कुछ शिथिल हो गया । वह 
स्वयं तो समय आने पर बह्मपद्‌-लोन हो गए, ओर में अपने 
ग्रह-कार्यों में पड़ा रहा । घर पर ५क बार मैंने एक पुस्तक 
के अनुसार श्वास-क्रिया का अभ्यास करना प्रारंभ किया, 
ओर स्वास्थ्य में मुझे बहुत कुछ लाभ प्रतीत होने ल्गा। 
पर, फिर, थोड़े ही दिनों में वह अभ्यास छूट गया । फिर 
यही सोचा, खुयोग शआ्राने पर इसे करूगा। मेरा स्वास्थ्य 
चहुत दिनों से ख़राब था; वह दिन-पर-द्िन और बिगड़ता 
गया। ओ पोड़ाएँ मुझे खताती थीं, उनके नाम ये हैं-- 
बदद्दज़मी, कांस्टीपेशन (बद्धकोष्ठ), कलेजे का बेकार द्वो 
जाना; प्रमेह, बवासोर और कोष-चूद्धि। ज्यों-ज्यों उमर 
ढलने लगी, ये पीड़ाएं दि्न-पर-द्नि अधिक दुश्ख देने 
लगी ।. 

इधर इस साल मुझे माननोय राजा सर रामपालसिहजू 
देव के० सी० आई० ई० की सेवा करने का सोमाम्य प्राप्त 
इुआ | शरीर की तो यह दशा; और मस्तिष्क की भो ऐसी 
दशा हो गई थी कि घंटे-भर भी में जी लगाकर मानसिक 
कार्य नहीं कर सकता था । काम करने का भी प्रधान 
उद्देश्य क्षत्रिय-कॉलेज की स्थापना में श्रीमान्‌ की सद्दायता 
करना था । जी में आया कि चलता तो हैँ, पर इस शरीर 


भूमिका ११ 


और इस मन से में क्या कर सकू गा ? पर तो भी हिम्मत 
बॉँथकर चल दिया। अपने साथ राज़र्षि-प्रद्स पुस्तकों को 
भी ले लिया। अपने काम में विफल न होऊँ, इसलिये गाड़ी 
ही पर श्वास-क्रिया का अभ्यास भी मेंने प्रारंभ कर दिया। 
यहाँ आने पर :क्रीमान राजा साहब का बर्ताव मेरे साथ 
पैसा होने लगा, और खाने-पीने एवं रहने का ऐसा सुयोग 
गाया कि जिस झाशा से मेंने उछ अभ्यास को ठाल रकखा 
था, उसका अवसर मुझे प्राप्त दो गया। में अभ्यास करने 
लगा। अभी केवल छः मद्दोने के क़रीब मुझे अ्रभ्यास करते 
हुए हैं। इन्हों छुः महीनों में कोष-वृद्धि को छोड़कर 
ओर मेरे सारे रोग समृूल नए्ट हो गए, एवं कोषदृद्धि में भी 
कमी है। चित्त की दशा भी बहुत ही श्रच्छी है। इन लाभों 
को पाकर मुझे राजर्षि के वचन स्मरण आप । में सचमुच 
निदाल ही द्ो गया हैं । 

अपने देश की ओर जब दृष्टिपात करता हूँ, तो अधिकांश 
मलुष्यों को अपने दी समान “शरोर व्याधिमंदिरम” वाला 
पाता हैँ । ऐसी दशा में में श्रपना कत्तेव्य समझता हूँ कि 
जिस वस्तु से मेंने लश्भ उठाया है, उसे अपने देशवासियों 
के सम्मुख उपस्थित कर दू । यदि हमारे देशवासियों का 
होनद्वार अच्छा होगा, तो वे अवश्य अपने दी देश के प्रख्याव 
उस योग-मार्ग को प्रदण करने में आनाकानी न करेंगे, 
जिसे बहुत दिनों से लोगों ने भुला रक्खा है। 
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जिस पुस्तक का मेंने अठुबाद किया है, और जिसे अपके 
सम्मुख उपस्थित करत! हैँ, वह योगी रामाचारक महोदय 
की योग-विषयक शिक्षा है, जो; अमेरिका-निधासी शिकष्यों 
के प्रति, अगरेज़ी-भाषा में है । अ्रमेरिकतन पश्चिमी विद्वान 
किसी के कहने दही-मात्र से किसी बात को स्वीकार नहीं 
कर लेते । जब कोई बात साइस के रूप में उनके चिल 
पर बिठलाओओगे, तभी उस बात को वे मानेगे; नहीं तो 
नहीं । योगी रामाचारक ने भी योग-शाखत्र का साइंस ही 
के रूप में घर्णन किया है, इसे साइंस सिद्ध कर दिया है। 
उनकी पहली पुस्तक का नाम ( जिसका यह अज॒बाद है ) 
“योगी साइंस ऑफ़ ब्रेथ” है। 

हमारे देशवासियों के विचार भी पश्चिमी लोगों के 
विचारों के ढर्ण पर चल पड़े हैं। इनके चित्त पर भी पूर्वी 
ढंग से कही बातें नहीं बठतीं | सांख्य, वेदांठ, योग, स्याय 
झादि दर्शन न तो इनकी समऊ्क दी में आते हैं, ओर न उन्हे 
अच्छे ही लगते हैं। वे ही शास्र-पुराण हैं, जिनकी ओर हम 
कानी आँख से भी नहीं ताकते; पर जब उन्हीं शाखत्र-पुराणों 
के सिद्धांतों को मिलेज् पनी बीखेंट या ओर कोई विद्वान 
पश्चिमी ढंग से कहने लगता है, तो उन पर मुम्ध हो 
जाते हैं | 

यही बात इस योग-क्रिया ओर योगशास्त्र के संबंध में 
भी कही जा सकती है। पातंजल-योगसूत्र, शिव-संहिता, 


भूमिका १३ 
धघेरंड-संहिता झआादि कई प्रंथों को मैंने देखा; पर एक 
बात भी समझ में न आई। परंतु योगी रामाचारक के 
उपदेश, जो पश्चिमी शिष्यों के लिये पश्चिमी ढंग पर हैं, 
हृदय में अंकित हो जाते हैं। मैं आशा करता हैँ कि जेसा 
इनका प्रभाव मुझ पर पड़ता है, बेसा डी हमारे देशवासी 
भाईयों पर भी पड़ेगा ।. 

मैंने इस पुस्तक का अनुवाद करने में भी कहीं पुराने ढंग 
के बन और पुरानी नामावलियों से सद्दायता नहीं ली है, 
कितु ध्यान केवल-मात्र अनुवाद ही पर रहा है। श्वासक्रिया 
ओर तालयुक्त श्वासक्रिया, यही नाम मेने रकले है; प्राणा- 
याम नाम रखने का होसला मेंने नद्टीं किया । इसी प्रकार 
योग के श्रासन ओर मुद्रा को आसन और मुद्रा न लिखकर 
कसरत और श्रभ्यास ही नाम दिया है । पुरानी नामा- 
वलियाँ देने की चेष्टा ही नहों की गई । हाँ, कहाँ-कद्ठों 
कोष्टकों में पुराने नाम, प्राचीन योग का स्मरण दिलाने के 
लिये, दे दिए गए हैं । इस पुस्तक में पुराने अ्रभ्यासों को 
भी योगी रामाचारक ने ज्यॉ-का-त्यों नहीं, बरन उन्हे देश- 
काल के अनुकूल संक्षिप्त कर दिया है | 

मेरा तो यह विश्वास है कि इस पुस्तक का अध्ययन 
करके, इसके अनुसार श्रभ्यास करने से, (कसी को भी शारी- 
रिक और मानसिक ज्ुटियों की शिकायत करने का अवसर 


१७ प्राणाय॑प्म 


, न मिलेगा । योगीजी और हमारे पुराने शास्त्र तो कहते 
हैं. कि इसके दारा जसे शारीरिक और मरनसिक विकास 
होते हैं, वेसे ही श्राध्यात्मिक विकास भी द्वोता है। इनझ्े 
कहने पर मेरा भी विश्वास है। फेवल कहने हो पर नहीं, 
बरन्‌ शारोरिक और मानलिक विकास और पुष्टि का तो 
में स्वयं थोड़ा बहुत अनुभव भी कर चुका हूँ । 
यदि हमारे देशवासियों की रुचि इधर हुई, तो में थोड़े 
ही दिनों में, उन्हीं योगीजी के अगरेज़ी में लिखे हुए दठ- 
योग-नामक भ्रथ का अनुवाद लेकर आप लोगों की सेवा 
में उपस्थित होऊंगा। 
राज कुर्रस्तुदौली, 
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पहला अन्रध्याय 
जय ही 

आजकल हमारे भारतवर्ष का साधारण जनसमुदाय 
योग से इतनी दूर हट गया है कि इसको ओर लोगों के हृदय 
में नाना प्रकार के कुमाव उत्पन्न हो गए हैं। योगी नाम 
धारण करनेवाले नाना प्रकार के मनुष्य दिखलाई पढ़ते है। 
कहीं कोई गेरआर पहने, सारंगी लिप हुए, भरथरी, गोपीचंद्‌ 
शअ र महादेवजी के गीत गाता फिरता है, और भ्रवसर पाकर 
नाना प्रकार के दंद-फंद से लोगों को ठगता फिरता है 
कईी कोई गेरुआ वस्थधारी संन्यासी-वेश में घूमता है, और 
मुंह से अथवा गले से शालप्राम की मूर्ति निकाल- 
कर अपनी सिद्धता दिखलाता और भोलेभाले भजुष्यों को 
अपना शिकार बनाता है। एकआध जगह ऐसे भी मनुष्य 
पाए जाते है, जो काँटे की शेया बनाकर उस पर सोते हैं, 
ओर अपने महरव का रोब जमाते है; कहीं कोई पेर ऊपर 


नर भाणयाम 


झौर सिर नीचे करके लटका डुआ द्खिलाई पढ़ता है, ओर 
उसके साथी दर्शकों से पेसा माँगा करते हैं; कहीं कोई 
ऊद्ध्वेबाहु बना इुआ है, और अपनी बाद को बर्षों से ऊपर 
उठाए-उठाए खुखा डाला है, जिसे देखकर दर्शकों को दया 
आती है, और वे कुछ दे देते हैं । मेले-टेले में ऐसे आदमी भी 
दिखलाई देते हैं, जो नाना प्रकार से अपने अंगों को तोड़ते- 
मरोड़ते और योग फे चौरासी आसन सिद्ध करने का स्वॉग 
दिखलाते हैं।ये और अनेक तरद्द के दूसरे लोग, योग के 
नाम पर, लोगों से पेसा कमाते ओर योग को बदनाम 
करते है। ऐसे भी लोग मिलते हैं, जिन्होंने श्रप्नों अतड़ी 
अादि पर योग दारा कुछ थोड़ा श्रधिकार जमा लिया 
है, ओर कभी-कभी उनकी उलटी गति दिखाकर लोगों 
के हृदय में घुणा और योग से भय उत्पन्न कर देते हैं । 
पर ये लोग योगी नहीं है, योग को बदनाम करनेवाले ठग 
या कुछ योग का उलटा-पुलटा थोड़ा अभ्यास किए हुए 
सनको आदमी हैं । जेसे मिखमंगा नट परगड़ याँधे ओर 
उसमें एक भद्दा नश्तर खोंसे लोगों के फ़रद्‌ और तंबो 
लगाता ओर कानों का मेल निकालता फिरता है, पर 
चिन्ना-चिल्लाकर “बेद-बैद” कद्दता डुआ गाँवों की गलियों में 
अपने को वेयराज ज़ाहिर करता है; वेसे दी ये घूर्त 
गेरुआ पदने और नाना प्रकार का ढोंग दिखाते इुए लोगों 
को छुलते फिरते हैं । यह इमारे देश का दुसाग्य है ! 


जय हो डे 


इन्हीं लोगों को देखकर ओर लोग योग से बहुत दूर हट गए 
हैं। जो लोग पढ़े-लिखे है, और सभ्य बनने का दावा करते 
है, वे योग की तरफ़ आँख उठाकर देखते भी नहीं। यदि 
हिसी सश्चे योगी का कुछ समाचार भी वे सुन पाते हैं, तो 
यही समभकर छसकी ओर से लापरवा हो जाते हैं कि 
होगा कोई भूला दुआ व्यथ स्वप्न देखने में अपना जीवन 
बितानेबाला । 

कितु योग ऐसी घुणा की चीज़ नहों है । हमारे 
भारतवर्ष में ओर दूसरे पूर्वी देशों में भी प्राचीन काल 
से ऐसे मनुष्य होते आए हैँ, जिन्होंने अपने बहुमूल्य समय 
शोर चिस को मनुष्य की शारोरिक, मानसिक एवं श्ाध्या- 
त्मिक उन्नति में लगाया है। पुरुषार्थी खोजियों के शताब्दियों 
का अनुभव शुरू-शिष्य-परम्परा से एकत्रित होता चला 
आया है, ओर क्रमशः एक निश्चित योगशास्त्र या योग॑दर्शन 
बन गया है। इन्हीं खोजों को 'योग' नाम दिया गया है। यहद्द 
शब्द संस्कृत युज” धातु से, जिसका अर्थ ज्ुटना है, 
बना है । इसका अर्थ भिन्न-भिन्न महाशयों ने भिन्न-भिन्न किया 
है; पर मेरी समझ में तो यही अच्छा मालूम होता है कि 
शारीरिक, मानसिक और आध्यात्मिक उन्नति के लिये 
घधाकृतिक नियमों से ज्ञुट जाना ही योग है, अथवा शरीर 
ओर मन को अपने संकल्प के अजु॒पर्ती बनाने के उद्योग में 
ज्ञुट या लग जाना योग है। हमारे देश में प्राचोन काल से 


हैं आणायाम 


यह कहावत चली आती है कि इसके आदि आखाय॑ 
महादेवजी हैं| पतजलि मुनि ने दशन या शाख्त्र-रूप में 
इसका वर्णन किया है, जो छः शास्त्रों में से एक दे। भारत- 
धर्ष की कोन-सी श्रुति, स्द्ृति, उपनिषद्‌, शास्त्र या पुराण 
है, जिसमें इसका महत्व न गाया गया हो | 

योग कई शाखाओं में विभक्त है! इसको शिक्षा को दोड़ 
शरोर को अपने संकल्प के अनुकूल बनाने से खेकर वहाँ 
तक है, जहाँ उच्चातिउतश्च आध्यात्मिक उन्नति करके परमपद 
का ब्रह्मानंद्‌ प्राप्त दो जाता है। इस पुस्तक में हम योग के 
बहुत उच्च भावों की ओर न जायेंगे। हाँ, जहाँ कहीं श्वास- 
विशान से उच्च भावों का लगाव है, वहाँ विवश होकर कुछ 
थोड़ा बडुत कहना ही पड़ेगा । यह श्वास-विज्ञान बहुत 
जगहों पर योग में सम्मिलित है। यद्यपि इसका प्रधान उद्देश्य 
शारीरिक उन्नत और शरीर को मन के अनुकूल बनाना है, 
तथापि इसका मानसिक पटल भी है, और यह आध्यात्मिक 
उम्नति के क्षेत्र में भी प्रवेश कर जाता है । 

भारतवर्ष में योग के बड़े-बड़े शिक्षा-स्थल है, जहाँ इस 
देश के सहस्नों प्रधान व्यक्ति इस काय में लगे हुए हैं । 
बहुत-से लोग तो इस योग ही को अपना जीवन समभते हैं । 
उच्च ओर शुद्ध योग-शिक्षा तो बहुत थोड़े आदमियों को प्राप्त 
होती है; साधारण जन इसके, छिलके और उच्द्रिष्ट ही से ठप्त 
दो जाते हैं । भारतवर्ष में ऊँची शिक्षाओं को छिपामे का 


जय हो ७ 
बड़ा भारी रिवाज्ञ है। पत्तु अब पश्चिमो शिक्षा का प्रयदल 
प्रभाव पड़ रहा है, ओर जो शिक्षा पहले इने-गिने थोड़े-खे 
मनुष्यों की दी जाती थी, वद्द अब खुले आम सबकों मिल 
सकती है, जो उसके प्रदण करने के उत्सुक हो । पूर्थ और 
पश्चिम, दोनों एक में ज्ञुटते जाते हैं, और इस ज्ञुटाव से 
दोनों का लाभ दो रहा है, ओर एक दूसरे पर प्रभाव पड़ 
रहा है। 

हिन्दू योगियों ने श्वास-विज्ञान अ्रथात्‌ प्ररशायाम पर 
बहुत ही अधिक ध्यान दिया है। क्यों ? यह इस पुस्तक 
के पढ़नेवालों को आगे चलकर साफ़ मालूम हो ज्ञायगा | 
बहुत-से पाश्यात्य लेखकों ने भी श्वास के विषय में 
पुस्तक लिखी हैं| यहाँ भी योग पर प्राचोन पुस्तक हैं। 
पर॑तु इन प्राचीन पुस्तकों में योग की बातें पुराने ही ढंग 
से लिखी गई हैं, जो आजकल के शिक्षित भारतवासियों 
के चित्त पर बहुत ही कम प्रभाव डालतो हैं। इसलिये 
यह पुस्तक इस ढंग से संक्षेप में, ओर सरल भाषा में, 
लिखी गई है कि योगियों के श्वास-विज्ञान से अभिश्षता 
ही जाय ओर साथ-ही-साथ योगियों के प्रधान-प्रधान श्वास- 
सम्बन्धी अभ्यास करने की भी शिक्षा मिले । इसमें पूर्वी 
और पश्चिमी, दोनों विचार दिए गए है, ओर यह दिरखे- 
लाया गया है कि एक विचार का दूसरे से कैसे ठीक-ठीक 
मेल खाता है। इसमें साधारण शब्दों का ही प्रयोग किया 


हल 
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गया है। योग के डुढ़ि-शब्द प्रायः छोड़ दिए गए है, 
जिससे समभलने में सरलता हो । 

इस पुस्तक के पहले भाग में श्वास-विज्ञान का 
शारीरिक प्रयोग वर्णन किया गया दे। उसके पश्चात्‌ 
मारनाधतक विषयों पर उसके लगाव का विचार किया गया 
है, ओर श्रन्त में इसके आध्य।मित्क सम्बन्ध का दिग्दर्शन- 
मात्र करा दिया गया है। 

हम इस बात को प्रकट करने में आप लोगों से क्षमा- 
प्रार्थी हैं कि हमें इस बात का संतोष है कि इतने 
योगशान को हम केवल इन थोड़े-से पृष्ठों में भर देने में 
समर्थ हुए हैं, ओर वद भी ऐसे शब्दों और नामों के द्वारा, 
जो जिस किसो की भी समझ में आखसानो से आ सकते 
हैं। हमें यदि भय है, तो कंबल इसी वात का कि 
इसकी सरलता और सादगी हो देखकर लोग इससे कहीं 
मुद्द न फेर ले कि यह तो ध्यान देने-योग्य बात ही नहीं है; 
क्योंकि इसमें गम्भीर, गृढ़ ओर अबोध्य कोई चीज़ है ही 
नहीं। कितु भारतवर्ष के सुदिन शआ्ानेवाले हैं, इसलिये में 
आरा करता हूँ कि भारतवष अवश्य इस ओर ध्यान देगा । 

हम अपने पाठकों का आन्तरिक आशीवांद द्वारा स्वागत 
करते हैं कि आपकी जय हो, और आप बेठकर सावधानी 
से योगी के इवास-विज्ञान का पहला पाठ सीखिए | 


दसरा अ्रष्याय 
श्वास ही जीवन हे 
जीवन पूर्णतः श्वास-क्रिया पर अवलब्बित है। इवास 
ही जीवन है। विचारों की सरणी और नामावलियों में च हे 
पूर्वी और पाश्यात्य विद्व्न्‌ कितना ही भिन्न हों, पर इन 
मूल सिद्धान्तों में दोनों एकमत है । 
श्वास लेना ही ज्ञीना है, ओर विंना श्वास के जीदन 
नहीं है । केबल उच्च श्रेणी ही के जीव-जन्तु जीवन के लिये 
श्वास पर अबलम्धित नहीं है, बरन्‌ नीची श्रेणी के जन्तुओं 
को भी जीने के लिये अवश्य श्वास लेनी पड़ती है। पौदों 
को भी बेसे ही, लगातार जीवन के लिये, हवा का 
अशभ्रय लेना पड़ता है । 
नवजात शिश्ु एक लस्बी, गहरी साँस स्रोंचता है, 
उसको थोडईे अर्स तक, जीवनदायिनी शक्ति को स्वींचने के 
लिये, रोक रखता है, और तब पक लम्बी साँस छोड़ता 
है। श्रोर, अदा ! उसका संसार का जीवन शुरू दो जाता 
है । वृद्ध मनुष्य नियंल श्वास छोड़ता है, साँस लेना बन्द कर 
देता है, ओर बस, उसके जीवन का श्रन्त है। नवजात शिशु 
की पहली धीमी इवास से लेकर मरते हुए मजुष्य की 
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अन्तिम नियल श्वास तक केवल श्वास लेने को पक ही 
खम्दी कहानी जारी रहती है। जीवन केवल श्वासों की 
हो एक शाला है। 
शरीर की क्रियाओं में साँस लेना अत्यन्त प्रधान 
क्रिया है; क्‍योंकि वस्तुतः दूसरी क्रियाएँ इसी के 
आशित रहती हैं। मनुष्य भोजन के बिना कुछ समय तक 
जी सकता है, पानी के बिना उससे भी लघुतर समय तक 
जी सकता है; परन्तु बिना श्वास लिए उसका जीवन 
केवल कतिपय क्षणों दी तक रह सकता है। 
जीवन के लिये मलुष्य केवल श्वास पर अवलम्बित 
हो नहीं है, प्रत्युत लगातार जीवट और बीमारियों से 
छुटकारा पाने के लिये उसे टीक-ठीक श्वास लेने की अ्रादत 
का बहुत बड़ा सहारा लेना पड़ता है। श्वास लेने की शक्ति 
के ऊपर सावधानी से नियंत्रण रखना, हमारे इस सांसारिक 
जीवन को अधिकाधिक जीवट ओर विकारों के दमन की 
शक्ति देकर, बहुत बढ़ा देगा । इसके विपरोत श्रसावधानी ओर 
लापरवाही से श्वास लेना हमारे जीवट को घटाकर ओर 
हमें रोगों का निशाना बनाकर हमारे जीवन को घटा देगा । 
मजुष्य को, उसकी अ्रसली अवस्था में, श्वास लेना सिख- 
लाने की आवश्यकता न थी | छोटे-छोटे जन्तुओं और बच्चों को 
भाँति बह स्वाभाविक और उचित रीति से श्वास लेता था, 
जैसी प्रकृति की इच्छा थी। पर॑तु सम्यता ने उसे इस 


श्वास ही जीवन है & 
शोर अन्य थिययों में क्‍या से क्या कर दिया ! उसने चलने, 
बेठने और खड़े होने के अनुखित तरीके घारण कर लिए, 
जिन्होंने उससे स्वाभाविक और ठोक रीति से श्वांस लेना छीन 
लिया | इस तरह उसने सभ्यता का मूल्य बहुत बड़ी चीज़ दे 
डाली । जंगली मनुष्य आज़ भी असली ढंग से साँस लेता है, 
: यदिसम्य मनुष्यों की आदत उसे भी जाकर प्रष्ट न कर डाले। 
समय मनुष्यों में ठीक-टीक साँस लेनेवालों का औसत 
प्रतिसेकड़ा बहुत ही कम है, और परिणाम में सिकुड़ी हुई 
छातियाँ, कुके इुए कंधे ओर साँस लेने के यंत्रों में भयंकर 
चीमारियों की वृद्धि--ज़िसमें वंद भीषण राक्षस, जिसे क्षयाीं 
कहते है,सम्मिलित है--दैखने में श्राती हैं। विख्यात-दविज्यात 
प्रमाणिक पुरुषों ने कद्दा हैं कि ठीक-ठीक साँस लेनेवालों की 
पक पीढ़ी भी मानव्र-समुदाय को पुनर्जावन दे सकती है, 
ओर रोग ऐसा दुर्लभ हो सकते हैं कि उन्हें देखकर मलुष्य 
आआाश्चय में पड़ जाय कि यह कौन-सी अद्भुत बात देखने में 
ञआा गई । चाहे पाश्चात्थ रष्टि से देखे चाहे पूर्वी, ठाक-दौक 
साँस लेने के साथ तंदुरुस्ती का संबंध तत्काल देख ओर 
समझ पड़ता है । 
पश्चिमो शिक्षा यह दिखलाती है कि शारीरिक स्वास्थ्य 
टीक-ठीक साँस लेने पर विशेष रूप से अवलम्बित है। पूर्वी 
जञायाय॑ लोग अपने पश्चिमी भाइयों के कथन को केघल ठीक 
ही नहीं स्वीकार करते, बरन यह भी कहते हैं कि उचित 
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इवास लेने की आदत से--श्वास-विज्ञान के समकने ओर 
अभ्यास करने से-शारीरिक लाभों के श्रतिरिक्त मनुष्य 
की मानसिक शक्तियाँ, सुख, आत्मसंयम, निर्मल दृष्टि, 
सदाचार आदि को प्राप्ति होती है, यहाँ तक कि उसको 
आध्यात्मिक उन्नति भी होती जाती है । इसी विषय पर पूर्वी 
आचायों ने शाख्र-के-शासत्र रच डाले हैं । कहाँ तक कहें, 
इसका अभ्यास करने से श्राश्वय-ज़नक उन्नति देख पड़ेंगो । 

इस पुस्तक में योगियों का श्वास-विशान बताया जायगा, 
जिसमें केवल पश्चिम को हो विद्या नहीं, कितु इस विषय 
का आधिदेविक पटल भी सन्निविष्ट है। यह केवल शारीरिक 
स्वास्थ्य का ही मार्ग, पाश्चात्य आचायों के अ्रन्लुसार लंबी 
साँस आदि के द्वारा, नहीं बतलाता; किलु इस विषय के उन 
गृढ़ भावों में भी जाता है, जो पाश्यात्यों को कम ज्ञात हैं; 
ओऔर यह भी दिखलाता है कि केसे हिंदू योगी अपनी मान- 
सिक शक्तियों को बढ़ाकर अपने शरीर पर अधिकार जमाता 
और श्वास-घिज्ञान द्वारा अपने स्वभाव के आध्यात्मिक 
भाग को पुष्ट एवं उन्नत करता है। 

योगी ऐसे-ऐसे अभ्यास करता है, जिनसे वह अ्रपने 
शरीर पर अधिकार जमा लेता है,ओर अपने शरीर के किसी 
अंग या अवयवब में अधिक जीवन या प्राण की घारा बहा 
देता है, जिससे वह अंग या अवयवब सुदृढ़ और बलवान 
हो जाता है। वह उन सब बातों को ज्ञानता है, जिन्हें उसका 
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पश्चिमी विज्ञानी ठीक-ठीक साँस लेने के शारीरिक प्रभाव के 
विषय में जानता है। परंतु योगी यह भी जानता है कि हवा 
में ऑक्सिजन, हाइड्रोजन ओर नाइट्रोजन के अलावा और 
भी कुछ चीज़ अधिक है, जिसके द्वारा रुधिर में ऑक्लिजन 
पहुँचाने के अलावा कुछ और भो उत्तम कार्य साधा जाता 
है। योगी “प्राण” के विषय को भी जानता है, जिससे उसका 
पश्चिमी भाई बिलकुल अनभिज्ञ है। घद शक्ति के उस महान 
तत्त्व ( प्राण ) के व्यवहार को विधि ओर नियमों को भली 
भाँति ज्ञानता है । वह अच्छी तरह जानता है कि इस प्राण 
का मनुष्य फे शरीर झओर मन पर क्या प्रभाव पढ़ता है । 
वह ज्ञानता है कि नियमित श्यास ( प्राशायाम ) द्वारा 
मनुष्य अपने को प्रकृति के राग में जोड़ सकता है, ओर. इस 
»कार अपनी गुह्य शक्तियों को जगा सकता है। वह जानता 
हे कि नियमानुकूल श्वास द्वारा में केवल अपने ओर दूसरों 
के रोगों को ही नहीं दूर कर सकता, कितु भय, चिड़चिड़ा- 
पन और नीच आदतों को भी निकालकर दूर फेक सकता हैँ । , 

इन्हीं बातों का सिखाना इस पुस्तक का उद्देश्य है। हम 
इसमें थोड़े हो अध्यायों में, संक्षित विवरण ओर संकेत देंगे, 
जिनका विंस्तार बड़ी-बड़ी पोथियों में हो लकता है। दम 
आशा करते हैं कि हमारे पाठकों का मन योगी-इ्वास- 
विज्ञान फे महत्व की ओर प्रेरित दोगा । 





तीसरा श्रध्याय 


श्वास-क्रिया पर स्थल विचार 

इस अध्याय में हम पश्चिमी चेशानिकों के स्थूल विचारों 
का वणन करेंगे, ओर श्वास लेनेवाले अ्वयत्रों को क्रिया 
ओर मनुष्य के शरीर-रूपी यंत्र में श्वास कौन-सा कार्य 
संपादित करती है, इस विषय में कहेगे। इसके पश्चात्‌ 
के अध्यायों में हम पूर्वी आचायों के अधिक विचारों और 
परीक्षा-सिद्ध सिद्धांतों का वर्णन करेंगे । पूर्वी श्रचाय 
अपने पश्चिमी भाइयों के विचारों और सिद्धांतों को 
स्वीकार करते हैं, जिनको वे शताबडिदयों पहले से जानते 
थे; ओर अपनी खोज द्वारा बहुत-सी बाते और भी जानते 
हैं, जिनको पश्चिमी लोग अभी नहीं मानते ! परंतु इन्हीं 
बातों का वे समय आने पर आत्रिष्कार करेंगे, और उसका 
नया नाम रखकर संसार को नई बात कद्कर दिखलातेंगे । 

पश्चिमी विचारों को हाथ में लेने के पहलें कदाचित्‌ 
यह अच्छा होगा कि श्वास लेने के अब्यवों का थोड़े में 
विचार कर लिया जाय । 

श्वास लेने के अवयब फेफड़े, ओर उनसे ज्ञुटी हुई हवा 
जाने की नलियाँ हैं। फेफड़े दो हैं, और वे बक्षःस्थल 
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( छाती ) की कोठरी में, मध्यरेख। के दोनों ओर, एक-एक 
रहते हैं। हृदय, दधिर ओर हवा की बड़ी नलियाँ यीस 
में पढ़कर दोनों फेफड़ों को एक दूसरे रे पृथक करती हैं। 
प्रत्येक फेफड़ा अपने मूल को छोड़कर शोष चारों ओर 
छुटा हुआ ओर स्वतंत्र है। फेफड़ों के मूल में वे नलियाँ 
जो इन्हें घोंधे ( ७॥70-0॥0० ) से जोड़ती है, और 
थे रक्तापवाहक धमनियाँ और रक्तोपचादहक शिराएं हैं, 
जो फेफड़ों को हृदय से जोड़ती हैं | फेफड़े स्पंज की बनावट 
के ओर स्वोखले होते हैं, ओर इनके रेशे लचाले अर्थात्‌ 
रबर को भाँति बढ़ने और सिकुडनेवाले होते हैं। 
ये एक बहुत ही बारीक परंतु मज़बत थेले में घिरे दोते हैं, - 
जिसे 'ल्यूरल सेक (7?]९४०७! 590 ) कद्दते हैं। इस थेले 
की पक दीवाल तो फेफड़े से सटी रहती है, ओर दूसरी' 
दीवाल छाती की भीतरी दीवाल से । इस _थेले से एक ... 
प्रकार का द्रव स्लवाव करता है, जिससे दीवालों के भीतरी 
तलों को श्वास लेने में एक दूसरे पर आसानी से सरकने 
में सुविधा होती है। 
हवा जाने की नतियों नासिका के अंतरंग भाग, फेरिं- 

कस ( 7?]87शा5 ), लेरिक्स ([,8"शाह ), घोधा ओर - 
घोंधे को फेफड़ों से ज्ोड़नेबाली नत्ियों से बनी हैं । ज़ब 
दम इ्वास लेते हैं, तब घायु को नाक के रास्ते से भीतर 
खींचते हैं। नाक के भीतरी भीगे हुए पर्द के संपर्क से वह 
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हवा कुछ गर्म हो जाती है; क्योंकि भौगे हुए पद में 
पुष्कल गर्म रक्त रहता है | फिर वहाँ से लेरगिक्स में 
होती हुई धद्द घोंघे में जाती है । घोंघा नोचे जाकर कई 
नलियों में विमक्त हो जाता है, जिन्हें ब्रांकियल दयूब्स 
( 87०7०] ६प्र/०5 ) कहते हैं । ये नलियाँ ओर भी 
पतली-पतल्ी नलियों में विभक्त हो-हो कर फेफड़ों की 
नन्‍हीं-नन्‍हीं कोठरियों में प्रवेश कर ज्ञाती हैँ । फेफड़ों में 
- ये नन्‍हीं-नन्‍्हीं कोठरियाँ लाखों होती है । पक्र लेखक ने 
लिखा है कि यदि फेफड़ों को इन छोटी-छोटी कोठरियों को 
समतल स्थान पर फेला दें, तो ये चोदद सहस्त्र वर्गफ़ोीट 
स्थान घेर लेंगी। इन्हीं छोटी-छोटी कोट रियों में श्वास द्वारा 
हवा आती जाती है । 

फेफड़े में दइघा डायाफ्राम ( 7)970॥7927 ) की 
क्रिया द्वारा खीौंची जाती है। यद डायाफ्राम एक बड़ी 
सुदृढ़, चिपटी, चादर के रुप की मांसपेशी है, जो 
पेट और छातो के बीच में फैली हुई, पेट को छाती 
की कोठरी से प्रथवक्‌ करती है । इस डायाफ्राम 
की क्रिया उसी प्रकार आप-से-आप हुआ करती है, 
जेसे हृदय फे घड़कने की क्रिया, संकव्प के 
प्रभाव से इसे अद्ध-इच्छानुयायी भी बना सकते 
हैं। ज़ब यह फेलती है, तो यद्द छाती और 
फेफड़ों के विस्तार को बढ़ा देती है, और इस प्रकार 


श्वास-क्रिया पर स्थूल विचार १५ 


फेफड़ों में ज्ञो खाली स्थान चनता है, उसे भरने के लिये 
याहर से हवा नाक द्वारा प्रवेश करती है । जब वह सिकु- 
ड्तो है, तो छाती और फेफड़े संकुछित हो जाते हैं, और 
हवा फेफड़े से बाहर फेक दी जाती है। 

फेफड़ों में हवा के साथ कौन-ली क्रिया दोती है, इसके 
ऊपर विचार करने के पहले रुधिर के संचार के विषय में 
थोड़ा विचार कर खेना आवश्यक ज्ञान पड़ता है। आप 
जानते है, रूघधिर को पहले हृदय संचालित करता है। 
यह धमनियों ओर फिर बारीक धमनियों में होता हुआ 
शरीर के प्रत्येक भाग में पहुँच जाता है, और प्रत्येक भाग 
में जीवट, पोषण और शक्ति पहुँचा देता है। फिर यह दुसरे 
भाग से वार्सक शिराओं में होता हुआ मोटी शिराओं में 
लोटता है, ओर वहाँ से फिर हृदय में वापस आता है। फिर 
हृदय से निकलकर वह फेफड़ों में खिच ज्ञाता है । 

जब पहले हृदय से संचालित होकर रुघिर धमनियों 
ओर सूक्ष्म धमनियों द्वारा शरीर के प्रत्येक भाग के लिये 
प्रस्थानित हुआ था, तब वह चमकदार, लाल रंग का और -- 
जीवनदायक गुणों ओर सामान से संयुक्त था। परंतु जब 
शिराओं के मार्ग से वापस आया, तब गुणहीन, नौला और 
फौोका रंग का होकर आया; क्योंकि शरीर के अंग-प्रत्यंगों 
से निकाला हुआ रद्दी कूड़ाा-करकट बटोरता इुआ झाया है। 
हृदय से प्रस्थान करते समय रुघिर द्वदिमालय-पहाड़ से निकली 
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हुई सदियों के जल को भाँति निर्मल और स्वच्छ रहता हे, 
पर वापस झाते समय शहर को गंदों नलियों के जल के 
समान मैला और गंदा हो जाता है । यह गंदा रुघिर बापस 
झाकर इृदय की दादनो आरिकिल (/प्र/0९)-कोठरो 


' में पहुँचता हे; और जब यह कोठरी भर जाती है, तो यह 


मं 


सिकुड़ती है, ओर तब यही गंदा रुधिर निकलकर दादइनी 
ओर दूसरी बेटिकल (५०॥7४८८)-नामक कोठरी में 
जञञाता है। यह कोठरी फिर उसे फेफड़ों में भेजती है। यहाँ 
बह लाखों, बाल से भो बारोक, नलियों द्वारा फेफड़ों की 
लाखों इबावाली उन कोठरियों में पहुँचा दिया जाता है, 
जिनका ऊपर वर्णन हो चुका है। श्रव यहाँ फेफर्डों की 
काररवाई देखना चाहिए । 

गंदा झदधिर फेफड़ों कौ लाखों हवावाल्ली कोठरियों में 
बट जाता है । अब जब श्वास ली जाती है, तो हवा भी 
इन्‍्द्दीं कोठरियों में पहुँचती है, ओर हवा के ऑक्सिजन का 
सम्पर्क इस गंदे रुधिर से होता है। ऊपर कद आए है कि 
फेफड़ों में रझघिर बाल से भी पतली नलियों द्वारा पहुँचता 
है। इन नलियों की दीवाले ऐसी होती है कि रुघिर इनसे 
बाहर नहीं निकल सकता; पर हवा इन दीवालों में प्रवेश 
पा जाती है। जब ऑक्सिजन का सम्पकक गंदे रुधिर से 
होता है, तब एक तरद्द की जलन पेद्‌। होती है, ओर रुधिर 
हवा के ऑक्सिजन को ख़द खींच लेता है, और अपनो 
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कारवोनिक एसिड गेस को, जो उस गंदगी से उत्पन्न हुआ 
है ओर जिसे रुधिर शरीर के अंग-प्रत्यंगों से एकत्रित कर 
लाया है, हवा के सिपुदं कर देता है। इस प्रकार रुधिर फिर 
साफ़ ओर ऑक्सिजन-मिश्रित होकर चमक्रीका, छाल एवं 
जावनदायक शक्ति और सामान से युक्त दीकर हृदय की 
बाई कोठरी में जाता है। बाई कोठरी से वद्द फिर बाई 
वंटिकिल ( ४७॥४४४८९) -नामक कोठरी में जाता है, वां 
से फिर नत्तियों और बारोक नलियों द्वारा शरोर के अंग- 
प्रत्यंग को जीवनदान देने जाता है। यह तखमोना किया 
गया है कि २७४ घंटे में ३५,००० पाइंट रधिर फेफड 
की बाल-सी बाराक नक्रियों में होकर शुज्ञरता है। 
रुधिर की अणुदेहे ((१०7)४४८९5) एक ही लाइन में हो- 
कर गुज़रती हैं, जिससे उनके दोनों बगल में श्रॉक्सिजन 
का सम्मेलन होता है। जब कोई ऊपर लिले हुए विवरण 
की बारीकियों को ध्यान से घिचारता है, तो वह प्रकृति 
की अनंत रक्षा ओर चानुरी देखकर आश्चर्य ओर प्रशंसा 
में मन्न हो जाता है । 

अब देखना चाहिए कि यदि साफ़ हवा, पूरे परिमाण में, 
फेफड़ों में न पहुँचेगी, तो शरीर के अंगों से लौटा हुआ गंदा 
रुधिर साफ़ न हो सकेगा, ओर परिणाम यह होगा कि 
शरीर केवल जोीवन-दायक सामग्रियों से वंचित ही नहीं 
रहेगा; कितु दधिर की गंदगी, जिसे फेफड़ों में लाफ़ हो 


बी 
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जाना चाहिए था, फिर शरीर के अंगों और प्रत्यंगों में 
वापस जायगी, और विष उत्पन्न करके मृत्यु को न्योता देयी । 
गंदी हवा भी पेसा ही असर डालती है, लेकिन ज़रा धोौरे- 
धीरे | यह भी देखने में आयेगा कि यदि कोई पूरे परिमाण 
में श्वास न लेगा, तो रुधिर का काम भी उचित रोति से न 
चल सकेगा; ओर तब शरीर का उचित पोषण उचित रीति 
से न होगा, ओर बीमारी उत्पन्न दो जायगी, अथवा स्वास्थ्य 
। बिगड़ जायगा । जो मजुष्य अजुचित रीति से साँस लेता है, 
! उसका रक्त नीला, कालापन लिए और निस्तेज होगा। 
ऊपर से देखने में भी उस मनुष्य का रंग बदरंग दिखाई देगा । 
टीक-ठीक साँस लेने से रुधिर-संचार &च्छा होता है, जिससे 
मलुष्य का रंग स्वच्छ ओर चमकीला द्वोता है। थोड़ा ध्यान 
देने से ठीक-ठीक श्वास लेने की महिमा प्रकट हो जायगी | 
यदि फेफड़ों की साफ़ करनेवाली काररवाई से रुघिर साफ़ 
न किया जञायगा, तो वह दुदशा में नाड़ियों में पहुँचेगा। न 
तो उसकी गंदगी निकाली गई, न वह पूरा साफ़ किया गया। 
यदि यही गंदगी फिर शरीर में जायगी, तो यदद निश्यय किसी- 
न-किसी बीमारी के रुप में प्रकट होगी। या तो रुधिर-संबंधी 
कोई रोग होगा, श्रथवा किसी (न्द्रिय या अदयव के निर्बल 
हो जाने से उस इंद्रिय या अबयवब का काम रुक जायगा, और 
शरीर में रोग उत्पन्न हो जायगा; क्‍योंकि शरोर के अवयधों के 
स्वाभाषिक काये के ही रुकने से रोग उत्पन्न हुआ करते दें । 
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अब फेफड़ों में दधिर को) पूरे परिमाण में, हदा मिलती 
है, तब केवल रुधिर को सफ़ाई ही नहीं होती, और कार- 
बोनिक एसिड गेस द्वी नहों खारिज्ञ किया जाता; किंतु रुधिर 
कुछ ऑक्सिजन भी अपने साथ ले लेता है, और उसे शरीर 
के अंग-प्रत्यंगों में वद्दां पुँचाता है, जहाँ उसकी आवश्यकता 
होती है, ओर जिसके द्वारा प्रकृति अपना कार्य डचित रीति 
से संपादन करतो है। जब ऑफ्सिजन का संपक रुधिर 
से होता है, तो वह रुधिर के अणओं में हुट जाता है, ओर 
शरीर के प्रत्येक कण, रेशे, मांसपेशी और इंद्रिय में पुँचता है, 
[उसे शक्ति देता तथा दढ़ और बलवान बनाता है, पुराने ओर 
निष्फल अ्र॒णओं की जगद्द नए बलवान अणु स्थापित करता 
है। शुद्ध रुधिर में २५ फो-सेक ड़ा ऑफ्सि जन रहती है। 

ऑफ्सिजन द्वारा केवल प्रत्येक भाग बलवान दी नहों 
घनाया ज्ञाता, कितु पाचन-शक्ति भी अधिकांश में भोजन के 
आऑॉफ्सिजन-मिश्चित होने पर ही अवलंबित है; ओर यदद तनी 
हो सकता है, जब रुधिर में ऑॉक्सखिजन अधिक रहे, और 
वह खाए इडुप अन्न के संपर्क में आकर एक अकार की जलन 
उत्पन्न करे, जिसे ज़ठराग्नि कह सकते हैँ । इसलिये” 
आवश्यक है कि फेफड़ों द्वारा ऑक्सखिजन की काफ़ी मत्जा 
ग्रहण की जाय । यद्दी कारण है कि निर्बल फेफड़ेधालों की 
पाचन-शक्तकि भी निबंल होती है। इस कथन के पूरे महत्त्व को 
सममले के लिये यह स्मरण रखना चाहिए कि समग्र शरीर 
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पचे हुए श्रन्न से पुष्टि ग्रहण करता है; अपक अन्न का श्रर्थ 
सबंदा अपुष्ट शरीर होता है। फेफड़े भी उसी द्वार से पुष्टि 
पाते हैं, और यदि श्रपूर्ण श्वास लेने से पाचन और पोषण 
अपूर्ण होगा, तो फेफड़े भी निर्बल हो जायेंगे, और अपना 
काम करने में और भी अधिक असमर्थ हो ज्ञायंगे, तथा 
शरीर अधिकाथिक निबल होता जायगा । भोजन-पान 
- के प्रत्येक अण को ऑक्सिज्ञन में घुस जाना होगा; तभी 
वे उचित पुष्टि दे सकेंगे, ओर तभी वे शरोर के भीतर के रद्दी 
अणुओं को बाहर फेके जाने की दशा में ला सकेंगे | स्मरण 
रखना चाहिए कि शरोर के भीतर के परमाणु लगातार 
रद्दी होते जाते हैं; क्योंकि जहाँ काम होता है, वहीं 
रद्ियात निकलती हैं। शरीर में सर्वत्र काम द्वो रहा है। 
रद्दी इकट्ठा हो जाने से कल-पुज़ों के चलने में बाधा पहुँचती 
» है, ओर कहीं-कहां तो मेल बेठ जाने से कल बन्दही हो 
जाती है। सारांश यह कि ऑक्लिजन की कमी का अर्थ 
पुष्टि ओर सफ़ाई की कमी होना है, जिसका परिणान 
सस्‍्वास्थ्य-हानि है। अतएव वस्तुतः “श्वास ही जीवन है” । 
शरीर को रदो चीज़ों को हटाने ओर उनके स्थात में 
बलवान चोज़ों को स्थापित करने में जलन पेदा होती है । 
इसी से शरीर में उचित गरमी बनी रहती है । 
अच्छी तरद्द सॉस लेनेवालों को जुक्राम नहीं द्वोता; 
क्योंकि उनके शरीर में स्थच्छु आर उष्ण रुघिर बना रहता 
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है, जिसके द्वारा वे बाहरी मौखिम के तबादिले के साथ 
सभिड़कर घिजय प्राप्त करते हैं । 

ऊपर लिखी हुई फाररवाइयों के अलावा पूरी तरह एवास 
लेने से भीतरी श्रवयवों का व्यायाम भी होता रहता है । 
इस बात पर पश्चिमी लोगों ने ध्यान नहीं दिया है, परंतु 
योगी लोग इसके मदत्त्व को खब समभते हैं । 

अपू्ण ओर अधरो साँसलेने में फेफड़ों की लाखों कोठ रियों 
में से केबल थोड़ी-सो कोठरियों में काम होता है | बहुत-सी 
कोठरियाँ बंद:दी पड़ी रह जाती हैं। धोरे-धीरे उन कोठरियों 
को काम करनेवाली शक्ति भी जाती रहती है। ज्यॉ-ज्यों « 
फेफडा कम्र काम करता या उससे कम काम लिया जाता 
हे, त्यो-त्यों शरीर में ऑफ्लिजन का संचार कम होता 
जाता है । पशु अपनी स्वाभाविक दशा में स्वभाविक 
रोति से साँस लेते हैं। प्रारंभिक दशा में मनुष्य भी 
पैसा ही करता था; परंतु जब से सभ्य मलुप्यों ने अस्वा- 
भाधिक रहन-चलन स्वीकार किया--सभ्यता के पीछे शेतान 
चुलाया, तब से हमारा स्वाभाविक श्वास लेना हमसे छिन 
गया, $)र मानव-ज्ञाति को बड़ी हानि उठानी पड़ी । 
मनुष्य का शारोरिक कल्याण तभी होगा, ज़ब वह फिर 
प्रकृति के अमली रास्ते पर आधेगा | 


कु 


चांथा अध्याय 
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अन्य शिक्षाओं को भाँति श्वास-विज्ञान के बिषय्र में भी 
सूक्ष्म अर्थात्‌ आभ्यंतरिक विचार उसी शधकार हैं, जेसे 
इसके वाह्य विचार हैं । शरोर-विद्या-संबंधी विचारों को 
इसके स्थूल या वाह्य विचार कद सकते हैं, ओर जिस 
पटल का श्रव हम वर्णन करंगे, उसको सूक्ष्म अथवा आश्य॑- 
तरिक विचार कह सकते हैं। सभो समयों और सभी देशों 
के गुप्तवादियों ने श॒प्त रीति से अपने कतिपय चुने हुए शिष्यों 
को सिखलाया है कि वायु में एक प्रकार का पदार्थ या 
शक्ति है, जिससे तमाम क्रियःएँ, ज़ोवुट और जीवन प्राप्त 
किए जाते हें। वे लोग इस शक्ति का नाम रखने और इस 
विषय के विचार में भिन्न-भिन्न मत रखते थे; पर्तु मुख्य 
सिद्धांत कुल गुप्त उपदृशों में पाया ज्ञाता है; और बह पूर्वी 
योगियों के उपदेशों का शताब्दियोँ से एक अंग रदा है । 

इस महती दाक्ति के विचार-भेदों से, जिसके कारण 
इसके भिन्न-भिन्न नाम रकले गए हैं, पृथक रहने के अभिप्राय 
से, हम इस पुस्तक में इस शक्ति को प्राण के नाम से उल्लेख 
करेंगे। प्राण एक संस्क्ृत शब्द है, जिसका अर्थ 'सार शक्ति' 
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होता है। बहुत-से रदस्यवादी आधाय सिखलाते हैं 
कि बह पदार्थ, जिसे हिंदू लोग प्राण कद्दते हैं, शक्ति या 
बल का सर्व्यापक् तत्व है; ओर इसी पदार्थ से समग्र 
शक्ति ओर बल निःस्त होते है, बल्कि यों कदिण कि इसी 
पदार्थ से सब शक्तियाँ ओर बल भिन्न-भिन्न रूप में प्रकट 
या उदय होते हैं। इन विचारों से हमें इस पुस्तक के चिक्रय- 
संबंध में कुछ प्रयोजन नहीं है, ओर इसलिये हम केवल 
इतनी ही समझ पर परिमित होते हैं कि यह प्राण शक्कि का 
मूल है, जो सब जीवित वध्तुओं में प्रकाशित है, और जो 
निर्जीव वस्तुओं 'से सजीव वस्तुओं को पृथक करता है। 
हम लोग इसे जीवन का द्योतक या संजीवनी-शक्ति कह 
सकते हैं| यद सब प्रकार के जीवों में--छोटे-से-छोटे ऊष्मज 
से लेकर बड़े-से-बड़े मनुष्य में तथा छोटे-छोटे काई इत्यादि 
जीबी से लेकर बड़े-से-बड़े जंतु--में पाया जात! है । प्राण 
सर्वव्यापक है, यह सब जीवधारियों में पाया जाता है। 
रहस्य-शासखत्र कहता है कि सभी बम्तुओं में जीघ है--सभी 
परमाणओं में जीघ है। फिर भी कुछ चोज़ों में निज्ञाॉचता इस- 
लिये प्रतीत होती है कि उनमें न्यून मात्रा में प्राथ का विकास 
हुआ है, अतएव हम उनकी शिक्षा का यह अथ समझते 
हैं कि प्राण सर्चंत्र है, प्रत्येक वस्तु में है। प्राण को जीघात्मा 
से मिलाकर गढ़यड़ी न करना चाहिए: क्योंकि औवात्मा तो 
परमात्मा का वह अंश दै--और प्रत्येक जोब में है जिसके 
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गिद प्राण ओर अन्य पदार्थ लिपटे रहते हैं । प्ररण केवल शक्ति 
का एक रुपांतर है, जिसको जीवात्मा अपने भोतिक घिकास 
में धारण कर लेती है। जब जीवात्मा शरीर को छोड़ देती 
है, तब भाण उसके अधिकार से बाहर होने के कारण, शरोर 
के पृथक-पृथक परय्माणझ्तों अथवा परमाणासमृदों को आज्ञा 
का वशवर्ती हो जाता है। और, जब शरीर छिन्न-भिन्न होने 
लगता ओर पंचत्व की ओर जाना चाहता है, तब 
उसका प्रत्येक परमाण, अपने साथ प्राण को पुष्कल मात्रा 
जें लेता हे, जिससे वह परस्पर मिल-मिलाकर नूतन 
' जीव (कृमि, कीट इत्यादि) बनाता है। श्रप्रयुक्त फाज़िल 
| प्राण उसी महत्‌ प्राण-मंडार में जा मिलता है, जहाँसे 
ा चंद आया था। जब तक जीवात्मा इसे अपने अधिकर में 
रखती है, तब तक संयोग बना रहता है, ओर सब परमाण 
जीवात्मा की प्रेरणा से एकत्र संगठित रहते है । 
प्राण उस पदार्थ का नाम है, जिससे हम एक सर्वज्यापक 
खार--शक्ति- का द्योतन करते हैँ, जो पदार्थ सब गति, बल 
ओर शक्कि का सार है, चाहे यह गति, बल, शक्ति आदि आक- 
बंण-शक्ति, विधुत-शक्ति, श्रहों की चाल्न में प्रकट हो, या 
सब जोवों के रुप में, बड़े-से-बड़े को लेक छोटे-से-छोटे 
तक में, विकसित हो। यह प्राण, शक्ति ओर बल को, 
ववाहे वे जिस रुप में हों, सत्ता कद्दा जा सकठा है। ओर, 
यह वह मूल है, जो एक विशेष रीति से कार्य करके, उस 
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प्रकार की क्रिया उत्पन्न करता है, जो जीधों के साथ 
रहती है । | 
यह मद्दती सत्ता भोतिक द्वव्य के सब रुपों में पाई जाती 
है, पर बह भौतिक द्रव्य नहीं है | वह प्राण हवा में 
रहता है, पर धह हवा नहीं है,न हवा के बनानेघाले 
तत्वों में कोई एक है | स्थादर और ज॑गम जीव हवा 
के साथ इसे श्वास ट्वारा अहण करते है; और यदि दहृवा 
में यद्द न मिला रहता, तो वे मर ज्ञाते, चाहे वे हवा से भरपूर 
हो क्‍यों न रहते | शरीर इसे ऑक्सिजन के साथ ग्रहण 
करता है, पर यह श्रॉक्सिजन भी नहीं है। जेनेसिस-नामक - 
ग्रन्थ का हीतव्र, रचयिता बायुमंडल की हवा और उसमें 
प्यापक इस शक्तिवाले पदार्थ के अंतर को जानता था ! 
वायुमंडल की हदा में प्राण रहता है; पर तु यह अन्यत्र 
भी रहता है, ओर उस जगह भी यह व्यापक है, जहाँ हवा 
नहीं पहुँच सकती | हवा का श्रॉक्सलिज्ञन चर जीवों के पोषण 
में पधान कार्य करता हे, और नाइटोजन स्थावर ज्ीदों के 
पोषण में । कितु प्राण शारीरिक क्रियाओं के अतिरिक्त 
जोदन के विकास में अपना एक पृथक्‌ ही काये 
करता है | द 
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स्वच्छ॑द रुप से पाया जाता है। यह वायुमंडल की हवा जब 
ताज़ी रहती है, तब उसमें खुब प्राण रहता है। इम लोग प्राश 
को अन्य वस्तुओं की अपेक्षा हवा से बड़ी सरलता से ले 
सकते हैं। साधारण श्वास लेने में हम लोग हवा से यों ही 
मामूली-सा प्राण लेकर आत्मसात्‌ करते है; परंतु विधानयुक्त 
ओर नियमबद्ध साँस लेने से, जिसे योगी की श्वास-क्रिया या 
प्राणायाम कहते है, हम लोग अधिक मात्रा में प्राण खींचने 
के योग्य हो जाते हैं, जो मस्तिष्क या अन्य तंतु-केंद्रो 
में एकत्षित किया जाता है, ओर फिर आवश्यकतानुसार 
काम में आसा है। हम उसो तरह से प्राण एकत्रित कर 
> सकते हैं, जेसे स्टोरेज बेटरी में विध्वतृशक्ति एकत्रित को 
जाती है। अभ्यास योगियों में जो अ्रनेक शक्कियाँ आरोपित 
की जाती है, थे बहुधा इसी ज्ञान से प्राप्त हुई रहती और 
भरे हुए भंडार में से विचार-पू्थंक काम में लाई जाती हैं । 
योगी लोग जानते हैं कि केसे साँस लेने से अधिक मात्रा में 
प्राण प्राप्त हो सकता है, और अपने अभीष्ट कार्य के लिये वे उसी 
तरीके से उसे प्राप्त कर लेते है | इस भाँति वे अपने शरीर 
के सब भागों दी को शक्कि-संपन्न नहीं बना लेते, प्रत्युत इसी के 
द्वारा वे अपने मस्तिष्क में अधिक प्राण भेजकर शुप्त शक्तियों 
को प्रकट कर लेते ओर देवी तथा आध्यात्मिक शक्षियाँ 
प्राप्त कर लेते हैं। जो मनुष्य जान-बूककर या अनजान में 
प्राण एकत्रित करने के विधानों पर चलता है, उसके शरीर 


श्वास-क्रिया पर सूक्ष्म विचार “3 


से ज्ीवट और शक्ति का तेज निकला करता है, और जो लोग 
उसके निकट जाते हैं, वे उसके तेज का अनुभव करते हैं। 
ऐसा मनुष्य दूसरों को भी शक्ति प्रदान कर सकता और 
उन्हे जीवट और स्वास्थ्य दे सकता है। जिसको आकर्षण 
द्वारा रोग दूर करना कहते हैं, बह इसी प्रकार किया जाता * 
है। चहुत-से आकर्षण द्वारा रोग दूर करनेवाले यह जानते 
भी नहीं कि उन्हें यह शक्षि केसे प्राप्त हुई ! 

पश्चिमी विद्वान हवा में मिश्रित इस अद्भुत शक्कि से 
बहुत ही कम अभिन्न हैं। परंतु इसमें रासायनिक लक्षण न 
पाकर या अपने थर्मामीटर, बेरामीटर की माँति किसी 
यंत्र द्वारा गणना में लाने के योग्य इसे न पाकर, पूर्वी 
लोगों के इस विचार को घूणा की दृष्टि से देखते हैं। इस 
पदार्थ को वे समझ नहीं सके, इसलिये उन्होंने इसे अस्थीकार 
कर दिया। ऐसा ज्ञान पड़ता है कि ये विज्ञानी लोग अभी 
तक इतना हो समक पाए हैं कि अमुक स्थान की हवा में 
“कोई बात” अधिक है, ओर डॉक्टर लोग अपने मरीजों को ** 
उपदेश देते हैं कि खोए हुए स्वास्थ्य को पुनः प्राप्त करने के 
लिये वहाँ जाओ । 

हवा के ऑक्सिज्नन को रुधिर ख्वोंचता है, ओर रुधिर- 
संचार-विभाग उससे काम लेता है। हवा से प्राण को 
नाड़ी-संप्रदाय ()९ ०४०५७ 5५७४९7॥) खींचता है, और बही-- 
विभाग उससे काम लेता है। जिस प्रकार ईरई॑घिर-संचार 
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हारा ऑक्सिजन-मिश्रित रुधिर शरीर फे सब अंग-प्रत्यंगों 
में पहुँचता, शरीर को बनाता तथा उसकी मरम्मत 
करता है, वेले हो प्राण भी नाड़ी-संस्थान के प्रत्येक स्थान में 
पहँचकर जीवट और शक्ति को बढ़ाता है। यदि हम प्राण को 
जोवट प्रदान करनेवालःा समरभे, तो हम खयाल कर सकते है 
कि वह हमारे जीवन में केसा प्रधाव काय करता है। जेसे 
शरीर की कमी ऑ क्सिजन को हज़म कर जाती है, वैसे ही 
पे -संग्रदाय द्वारा दितरित प्राण सोचने, घिचारने, श्च्छा 
करने और पुरुषार्थ करने आदि से खर्च हो जाता है | इसलिये 
प्राण को लगातार पूर्ति करने की आवश्यकता रहती है। 

प्रत्येक विचार, प्रत्येक क्रिया, प्रत्येक इच्छा की प्ररणा 
आ्रादि मानसिक कार्यों एवं शरोर को मॉसपेशियों की प्रत्येक 
गति में कुछ-न-कुछ नाड़ी-बल ख् होता है। यह तंतुबल 
वस्तुतः प्राण दी का रुपांतर है। किसी अंग को संचालित 
करना हो, तो मध्तिष्क नाड़ी द्वारा प्रेरणा करता है, ओर 
मांसपेशोी सिकुड़ती है, इससे वहाँ पर प्राण का खब होता 
है । जब यद्द स्मरण रहेगा कि अधिकांश प्राण मनुष्य हवा 
में से ही ब़्वास द्वारा अहण करता है, तब ठीक-ठीक 
साँस लेने की महिमा तुरंत समम में आ जायगी । 


पॉचवाँ श्रध्याय 
नाढ्ी-संस्थान (7९०/ए०प३ 8ए४(श॥7) 


आपने खयाल किया होगा कि पश्चिमी विशान इस श्वास- 
क्रिया के संबंध में केवल ऑक्सिजन अ्रहया करने तक जाता 
है, ओर वह इतना ही कि ऑक्सिजन केसे रुधिर-संचार द्वारा 
शरीर पर क्या असर पहुँचाता है। परंतु योगशाख्त्र प्राण के 
ग्रहण करने पर भी विचार करता है, और यह भी बतलाता 
है कि नाडी-संप्रदाय द्वारा सारे शरीर में फेलकर घह कसा 
घिकास प्रकट करता है। आगे वर्णन करने के पहले यह बात 
अवश्यक प्रतीत होती है कि संक्षिप्त रूप से इस नाड़ी-संस्थान 
पर भी एक दृष्टि डाल दी ज्ञाय । 

मनुष्य के शरीर का नाड़ी-संप्रदाय दो बड़े विभागों में 
विभक्क है, श्र्थात्‌ एक तो मस्तिष्क से लेकर रीढ़ की हड्डी 
( मेरुएंड ) के साथ-साथ लंबा ज्ञाता है, जिसे मस्तिष्क- 
मेरुद्‌ंड-विभाग कद्दते हैं; और दूसरा छाती, पेट और पेट के 
नीचे के भाग में फेला है। इस दूसरे को सहानुभावी विभाग 
कद्दते हैं। जो विभाग मस्तिष्क से रीढ़ को हड्डी के साथ लंबा 
फेला है, उसकी बहुत-सी शाखाएँ जगह-जगह से निकल- 
कर सारे शरीर में जाल को तरद फेखी हुई हैं। बेसे दी 
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सद्दानुभावी विभाग की शखाएं भी निकल-निकलकर सारे 
शरीर में फेलोी हुई हैँ। पहला विभाग शरीर के बाहर के 
पदार्थों का ज्ञान प्राप्त करता है, तथा बाहरी जगत्‌ में कार्य 
करता हुआ उसके साथ लगाव रखता है। जेसे देखना, खुनना, 
स्प्शशान, दाथ हिलाना, पेर दिलाना इत्यादि । दूसरा केवल 
शरीर के भीतर ही की क्रियाओं से संबंध रखता है। जेसे 
शरीर का बढ़ाना, अन्न पचाना, रुधिर-संचार इत्यादि | 
पहले विभाग द्वारा देखना, खुनना, स्वाद लेना, सूँघना. 
स्पर्श-शान इत्यादि बाते होती हैं | यह गति का संचार करता 
है । इसके द्वारा जीवात्मा सोचती, विचारती और ज्ञान का 
अनुभव करती है। यह वह ओज़ार है, जिसके द्वारा जीवात्मा 
वाह्य ज़गत्‌ से संबंध रखतो है। यह विभाग टेलीफ़ोन- 
विभाग की भाँति है, मस्तिष्क जिसका खद्र दफ्तर है, 
मेर्दंड सदर तार और अन्य तंतुज्ञाल टेलीफोन की 


' शाह्लाएँ हैं । 


मस्तिष्क या भेजा गुद्दे की ढेरी है। इसके तोन भाग 
हैं। पहला मस्तिष्क खास है, जो ख्ोपड़ो के ऊपरवाले, 
अगले, मध्य ओर पिछले भागों में रहता है । दूसरा है छोटा 
मस्तिष्क, जो खोपड़ी के नीचेवाल पफिछले भाग में रहता है। 
तीसरा है मेहला श्रॉबलागेटा ( १९0४७ 079]07296& ), 
जो मेरुदंड का आदि भाग है, ओर छोर मस्तिष्क के सामने 
आगे से शुरू हो जाता है। 
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वास्तदिक मस्तिष्क अर्थात्‌ पहला भाग मन के उस खंड 
का ओऔज़ार है, जो बुद्धि-संबंधी कार्य करता है। छोटा 
मस्तिप्क इच्छालुवर्तिनी मांसपेशियों में गति का संचार 
करता है। मेडुला आऑॉबलांगेटा मेरदंड का छोर है। 
इससे ओर वास्तविक मस्तिप्क से शज्ञान-तंतु निकल- 
कर, शाखरा-प्रशाखा में विभक्कत होकर, सिर के प्रत्येक 
भाग में फेल जाते है, इधर प्रत्येक इन्द्रिय में फेलते 
हैं, प् छाती, पेट तथा सॉस लेनेधाले किसी-फिसी 
अदयव में भी आते हैं| 

रीढ़ की हड्डियों नीचे से ऊपर तक जो एक नली बनाती 
हैं, और जिसमें भी गुदी भरी रहतो है, उसे मेरुदंड कद्दते हे । 
यह गुद्दो की लंबी छुड़ी-सी है। थोड़ी-धीड़ी दूर पर इसमे से 
शाखाएँ फ़ूटती हैं, और नाड़ी-तंतुजाल द्वारा शरीर के 
अंग-प्रत्यंग में फैल ज्ञाती हैं। मेरूदंड टेलीफ़ोन का सदर 
तार है, और तंतुज्ञाल उसकी शाखाओं के तार। 

सद्दाजुभावी विभाग में नाड़ीगुच्छुक (७०४72)75) की दो 
अंखलाएँ मेरुदंड के दाइने-बाएं, दोनों ओर हैं, जिन्हें 
पिंगला ओर इंडा-नाड़ी कहते हैं । इस #टंखला के श्रतिरिक्त 
सिर, गले, छाती और पेट में भी नाड़ीगच्छुक हैं। 
नाडीगुच्छुक को, जिसमें नाड़ीकण ((/९८!!४ ) भी सम्मिलित 
होते है, गुद्दी की ढेरी ( 08728 ) कट्दते हैं। ये गुच्छुक 
पक दूसरे से तंतु दारशा नथे हुए रहते हैं, 
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ओर प्रथम विभाग से, जिसे मस्तिष्क-मेर-विभाग कहते 
हैं, शान-तंतुओं और शक्ति-तंतुओ्ों ढ्वारा नथे रद्दते हैं । 
इन्हीं ढेरों से अगशित तंतु निकलकर शरीर के 
अवयधों और रुघिर की नजियों इत्यादि में जाल की 
भाँति फेले रहते हैं। कई स्थानों पर थे तंतु एकन्रित होकर 
मिल जाते हैं, जिन्हें नाड़ी-प्रंथि या चक्र (?]९४०४९७) कहते 
हैं। सहानुभावी विभाग उन कार्यों का निरीक्षण करता है, 
जो शरीर में हमारो इच्छा का आश्रय न करऊे भी होते 
रहते हैं। जेसे रुधिर-संचार, श्यास-क्रिया, पाखन 
इत्यादि | 
मस्तिष्क जिस बल का घधयोग इन तंतुओं द्वारा शरार 
के प्रत्येक अवयव पर करता है, उसे पश्चिमी वेज्ञानिक 
४तांतवबल समभते हैं, यद्यपि योगी उसे एक प्रकार का प्राण 
क्‍ को विकास समझता है। खासियत और वेग में बह विद्युत्‌- 
घारा के समान होता है। यह देखने में आता है कि इस 
तातवबल के बिना हृदय नहीं घरड़क सकता, रुधिर का 
संचार नहीं हो सकता, फेक डे साँस नहों ले सकते, और कोई 
अवयब अपना कार्य नहीं कर सकता । सच वात टो यह 
कि इसके थिना शरीर-रूपी यंत्र रुक जाता है। इतना 
ही नहीं, प्राण के बिना मस्तिष्क भी नहीं सोच सकता। 
जब ये बातें ध्यान में लाई जायेंगी, तब प्राणसंचय का महत्त्व 
लोगों के मन पर जमेगा; और तब श्वास-विज्ञान की महिमा 
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उस दे से भी आये बढ़ जायगी, जिस दे तक, अप 
पाश्चात्य वैशानिक इसको महिमा बताते हैं । 

इस तंतुजाल के संबंध में भी योगियों की शिक्षा पश्चिमी 
विज्ञान से आगे बढ़ जाती है। हमारा अभिभ्राय उस चक्र 
से है, जिसे पश्चिमी विज्ञान सोये तांतुकंद्र ( $ेाः 
0|०5०७) कद्दता है, और जिसको वह अनेक तंतुकंद्रों में 
से एक केंद्र मानता है, जदाँ बहुत-ले सहानुभावी विभाग के 
तंतु आकर एकशित होते हैं। योग-शासत्र कद्दता है कि यह 
सो तांतुकद तंतु-विभाग का अत्यंत प्रधान अंग ( चक्र ) 
है । यह भी एक प्रकार का मस्तिष्क है, और मज॒ष्य-शरीर । 
कर मूल कार्य यही करता है । पश्चिमी विशान भी कुछ' 
इसकी महिमा समभने की ओर भझुकता जाता है, परंतु पूर्वी 
योगियों को तो इसको प्रश्भुता शताब्दियों से विद्त है। 
कुछ आधुनिक पश्चिमी विज्ञानियों ने इसे पेट का मस्तिष्क 
कहा है। यद्द सौर्य तांतुकेंद्र आमाशय के ऊपर, हृदय की ! 
घुकधुकी के ठीक पीछे, रोढ़ की हड्डी श्रथाँत्‌ मेरुदंड के ! 
दोनों ओर रहता है। यद्द बेसी ही सफ़ेद ओर भूरी गुद्दी 
से बना है, जैसी मनुष्य-शरीर की दूसरी ग॒द्दी होती है। 
इसका श्रधिकार भीतरी सभी अवयवों पर है। साधारण 
रीति से जितना कार्य, इसके लिपुदूं समझा जाता है, यह 
उससे कहीं अधिक कार्य करता है। हम इस सौर्य तांतुकेद्र- 
विषयक योग के विचारों का उल्लेख नहीं करंगे। केवल 
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« इतना ही कह देते हैं कि प्राण कर खज़ाना यहाँ पर संजय 
* दहीता है । इस सोर्य तांतुरकेंद्र पर चोट लगने से मलुष्य 
तत्काल मरते हुए देखे गए है । पहलवान लोग भी इतना 
ज्ञान रखते हे कि अपने प्रतिदंदी के इसी मुकाम पर चोट 
पहुँचाकर उसे बलद्दीन कर देते है । 
इस मस्तिष्क को जो सौर्य नाम पश्चिमी विज्ञानियों द्वारा 
दिया गया है, चह बहुत ही सार्थक नाम है; क्योंकि यह 
शरीर के प्रत्येक अवयव को बल ओर शक्ति देता है। प्राण 
के लिये मस्तिष्क भी इसी का आश्रय लेता है । कभी-न- 
कभी पश्चिमी विज्ञान भी इस सोर्य तांतुकद्र के कर्चच्यों को 
पूरे तौर से समझेगा, ओर इसे उस पद्वी से कहीं बढ़कर 
ऊँची पदवी देगा, जो इस समय इसे उनके ग्रंथों में दी 
गई है। . 


छठा अध्याय 


नाक ओर मैंह से श्वास लेना 

योगी के श्वास-विज्ञान के सर्वप्रथम पाठों मे यह एक 
प्रधान पाठ है कि नाक से श्वास लेना चाहिए। यदि भुदद 
से श्वास लेने की आदत पड़ गई हो, तो उसे छोड़ 
देना चाहिए । 

श्वास लेने की कल पेसी बनी है कि मलुष्य को अधि- 
कार है कि चाहे मुंह से श्वास ले, चाहे नाक से । परंतु 
दोनों प्रकार से श्वास लेने के लाभों में ज़मीन-आसमान 
का अंतर है; क्योंकि नाक से श्वास लेने से बल और 
स्वास्थ्य लाभ होता है, ओर मुंह से श्वास लेने से बीम7रो 
ओर निरबंलता भोगनी पढ़ती है। 

अभ्यासियों को इस बात के सिखलाने की आश्यकता 
तो नहीं है कि नाक से श्वास लेना होता है; पर 
सभ्य समाज में इस छोटी-सी बात की जानकारी 
से भी आश्ययंजनक अनभिशता हे । हम सब प्रकार के 
मनुष्यों में बहुतों को ऐसा पाते दें, जिनकी मुंह से ही 
साँस लेने की श्रादत पड़ गई है, ओर जो अपने बच्चों को भी 
झपना भयंकर और घृणित आदर्श दिखा जाते हैं । 


६ प्राणायाम 


बहुत-सी बीमारियाँ, जिनके शिकार सभ्य मनुष्य हुआ 
करते हैं, इसी मुं ह से श्वास लेने की आदत के कारण पद 
हो जाती हैं। जिन बच्चों फो मुंह से श्वास लेने की आज्ञा 
' सी दे दी जाती है, उनका जीवट ओर शरीर-संगठन बहुत 
ही निरबंल हो जाता है। वे युवा-अवस्था में पहुँचते-पहुँचते 
स्खलित होकर जी रोगी हो जाते है। जंगली मनुष्य की 
मा अपने बच्चे के साथ बेहतर बर्ताव करती है; क्योंकि वह 
सादी, स्वाभाविक प्रेरणा के अनुसार कार्य करती है। ऐसा 
प्रतीत होता है कि वह यह खब जानती है कि श्वास लेने का 
ठीक द्वार नासिका है, न कि मुँह। और, वह अपने बच्चों के 
लिये ऐसा ही प्रयल्ल करती है,जिससे वे नासिका द्वारा साँस 
« ले, ओर मुंह बंद रक्‍खें । जब बच्चा सो जाता है, तो मा 
उसके सिर को तनिक आगे झुका देती है, जिससे बच्चा 
ऐसी स्थिति में हो जाता है कि होठों को बंद कर लेता 
ओर नथुनों हो से श्वास लेने के लिये विवश होता है। 
अगर हमारी सभ्य माताएं भी ऐसा ही करतीं, तो सर्वसा- 
धारण का बड़ा उपकार होता । 
मुंद्दले साँस लेनेवाली इस घणित आदत के कारण 
अनेक संक्रामक बौमारियाँ हो जाती है | जुकाम ओर सर्दो 
की अनेक घटनाएँ इसी से इआ करती हैं । बहुत-से लोग 
दिखावे के लिये दिन में मुंह बंद रक्खा करते हैं, परंतु रात 
में मुंह से दी श्वास लेते है, ओर इस प्रकार बीमारी को 
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न्योता देते हैं। बहुत सावधानी से को हुई वेशानिक 
जाँचों से साबित हुआ है कि जो सिपाद्दी या जद्दाज़ी आदमी 
अपना मुं ह खोलकर सैते हैं, उन पर उन लोगों की अपेक्षा, 
जो नथुनों से साँस लेते है, संकामक रोगों के आक्रमण अधिक 
हुआ करते हैं । एक समय कली एक ऐसी ही घटना उल्लिखित 
है कि एक जंगी जहाज़ पर विदेश में शीतला का प्रकोप 
बवा के रूप में हुआ। जितनी म्तत्यु उस जहाज पर उस 
बीमारी से उस समय हुईं, वह सब उन्हीं मनुष्यों की हुईं, जो 
मुं द से श्वास लेनेवाले थे। नाक से श्वास लेनेवालों में एक 
सनुष्य भी नहीं मरा । 
श्वास लेने के अवयवों की रक्षा की सामप्री--जेसे धूल- 

निवारक छुनना इत्यादि-नाक ही में दी हुई है। जब मुँ द द्वारा 
साँस ली जाती है, तो मुँह से लेकर फेफड़े तक ऐसी कोई 
चीज़ नहीं है, जो हवा को छान करके साफ़ कर ले, या दवा 
में जो धूल-कण ओर छोटे-छोटे अन्य पदार्थ हों, उन्हे पृथक, 
पृथक कर दे । सु द से लेकर फेफड़ों तक धूल-घक्कड़ इत्यादि 
के लिये फाठक खुला रहता है, इससे श्वास लेने का समग्र 
अवयव अरक्षित रहता है। घुंह से साँस लेने में जब बहुत 
से हवा फेफड़ों में पहुँचती है, तो चहाँ अब्यवों को भारी 
क्षति पहुँचा देती है | मुंद्द के द्वारा ठंढी हवा में साँस लेने -- 
से श्वास-अवयवों में प्रायः सूजन आ जातो है। जो- मजुष्य 
रात में मुंह से साँस लेता है, वह जब सबेरे उठता है, तो 


शेप्य भआखायाम 


उसका मुंद्द उसे जलता हुआ और गला खूखा हुआ मालूम 
दोता है । वह प्रकति के नियम को तोड़ रह है, ओर बीमारी 
का बीज बो रहा है। 

एक बार फिर याद्‌ कर लो कि मु ह में श्वसन-यंत्रों की 
रक्षा के लिये कोई प्रबंध नहीं है, और सर्द हवा, घुल-धक्कड़ 
एवं कोटाण बड़ी आखानी से उस फाटक की राद्द फेफड़ों 
में पहुँच जञाते हैं । इसके घिपरीत नासिका ओर उसके भीतरी 
छिद्रों में प्रकति के पूरे इंतज़ाम।का सबूत मिलता है। नाक 
के नथुने पहले तो बहुत हो संकीर्ण होते हैं, फिर भीतर जा 
कर टेढ़े-मेढ़े घूमे हुए रहते है। शुरू ही में नाक के बाल ऐसी 
सावधानी से खड़े रहते हैं कि छुनने और चलनी का काम 
देते हैं, हवा से धुल-धकड़, ठण आदि कूड़ा पहले हो 
रोक लेते हैं, और जब साँस भीतर से बाहर आती है, तो 
उसो के साथ बाहर फेक देते हैं। नासिका केवल चलनी 
ओर छुनने ही का काम नहीं देती, कितु श्वास में ली हुई 
हवा को गर्म कर देने का भी बड़ा भारी काम कर देती है । 
नाखिका की लंबो, संकीण, घूम-घुमाववाली नालियाँ गम 
आदर परदे से घिरी रहती हैं। वह परद्‌ संपर्क होते ही हवा 
को गम कर देता है, ज्ञिससे सद हवा गले ओर फेफ डे 

के नाज़क और सुकुमार अवयदों को क्षति न पहुँचा सके। 

आपने किसी पशु या अन्य जीव को मु द्द खोले सोते हुए 

कभी न पाया होगा; और न वह मुंह से श्वाल ही लेता है। 
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सच तो यद है कि केवल मजुष्य ही ऐसे हैं--और मनुष्यों 
में भी सभ्य ही मनुष्य ऐले हैँ--जो प्रकृति के कार्य को उलठ- 
पलट देते हैं; क्‍योंकि जंगली और असभ्य मनुष्य तो क़रीब- 
क़रीब सभी ठोक-ठीक साँस लेते हैं। यह संभव है कि सभ्य 
मनुष्यों को यह श्रस्वाभाविक श्वास लेने को आदत अस्वा- 
भाविक रहन-चलन ओर मिथ्या आ्राहार-विद्यार तथा निर्ब- 
लकारी विलास और अतिशय उष्णता के कारण पड़ गई हो । 

नासिका में जो साफ़ करनेवाले, छाननेवाले ओर चालने- 
वाले ओज़ार है, वे हवा को गला और फेफड़े-जैसे सुकुमार 
ओर कोमल अ्रवयवों के योग्य बना देते है । जब तक हवा 
प्रकति के साफ़ करनेवाले साधनों द्वारा साफ़ न हो जाय, तब 
तक बह उन श्रवयवों के योग्य नहीं होती। जिस मैल और 
कूडा-करकट को नाक की बालरूपी चलनी ओर आद्े परदे 
ऊपर ही रोककर अपने पास रख लेते हैं, बह कूढ़ा वाहर 
अगनेवाली दवा के ज़रिए बाहर चला आता है। यदि वह 
किसी प्रकार से बचकर भीतर चला भी जाता है, तो प्रकृति 
हमारी रक्षा करती हे, और छींक उत्पन्न कर देतो है, जिससे 
वह बड़े ज़ोर से बाहर फेक दिया जाता है | 

जब हवा फेफड़ों में प्रवेश करती है, तो बाहर की साधा- 
रण हवा से उतनी ही मिन्न हो जाती है, जितना डिस्टिल . 
किया दुआ पानी होज़ के पानी से भिन्न रहता है। नासिका 
के पेचीदे ओर स्वच्छ करनेवाले यंत्र, जो हवा की गंदी चीज़ों 
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को बाहर ही रोक रखते हैं, उतने ही कारगर ओर आवश्यक 
हैं, ज्ञितना मुंह का कार्य भोजन करते समय गुठलियों, 
काँटों और हड्डियों को ऊपर ही रोक लेने और आमाशय में 
न जाने देने में कारगर ओर आवश्यक होता है । मजुष्य को 
मुंह से उसी प्रकार श्वास न लेना चाहिए, जेसे उसे नाक 
ट्वारा भीजन न करना चाहिए । 

मुँ द से श्वास लेने का एक दोष यह भी है कि नाक के 
पूरों से कम काम लिए जाने के कारण ये पूरे या नथुने साफ़ 
ओर निर्बाध नहीं रह सकते, ओर गंदगी जमा होने से रुद्ध 
दो जाते अर्थात्‌ जबद जाते या बन्द हो जाते हैं, ओर 
नासिका-संबंधी रोगों के योग्य बन जाते हैं । जिस तरह उस 
सड़क पर, जिस पर आधागमन नहीं होता, घास-पात 
अ्रटर-सटर भर जाता है, उसी तरह काम न लिए जाने के 
कारण नाक भी मैली ओर गंदी चीज़ों से भर जाती है। 

जो मलुण्य नाक ही से साँस लेने की आदत डाल लेते 
हैं, उनकी नाक शीघ्र मेल और गंदगी से नहीं भरती; परंतु 
जो मनुष्य थोड़ा बड्डुत मुंह द्वारा अ्रस्वाभाषिक रोति से 
साँस लेते हैं, ओर अब स्वाभाविक रीति से नाक द्वारा 
श्वास लिया चाहते हैं, उनको अपनी मेली नाक साफ़ करने 
के लिये दो-एक बाते बतला देना अधश्यक द्वोगा | 


योगियों का तरीक़ा यह है कि वे नाक की राह थोड़ा 
» पानी चढ़ा लेते है, और उस पानी को गले से लाफर, 


नाक और मुंह से श्यास लेना हर 


मुँह से निकालकर फेक देते हैं। कोई-कोई द्विदृ योगी किसी 
बर्तन में पानी रखकर उसमें श्रपना चेहरा डुबा देता है, ओर 
जेसे पिचकारी से पानी खींचा जाता है, बेसे हो वह अपनी 
नाक से पानी खींचता है । परंतु इस दूसरे उपाय में बहुत बड़े 
अम्यास की ज़रुरत है। पहला उपाय भी इतनो ही कारगर 
होता है, ओर उसके बतने में श्रासानो भी है। 

पक और श्रच्छा तरीक़ा यह है कि खिड़को खोल लें, 
ओर घद्ी बेठकर खब साँस ले। पहले एक नथुने को 
उँगली या अंगूठे से बंद करके दूसरे नथुने से साँस लें; तब 
दूसरे को बंद करे, ओर पहली से साँस ले | इस तरह 
अदल-बदलकर देर तक साँस लेता रहे। इस प्रकार से भी 
नाक का मेल और रुकावट दूर द्वोती है। 

अगर सर्दी या ज्ञुकाम की वजह से नाक बंद हुई दी, तो 
वेखिलीन, कपूर या ऐसी ही किसी वस्तु का प्रयोग करना «»- 
चाहिए | नकछिकनी या ऐसे हो और किसी पोदे का रस 
नाक से सूँघने से भी छींक आकर नाक साफ़ होतो है । यदि 
आप थोड़ा-सा भी ध्यान देंगे, तो नाक का साफ़ हो जाना, 
ओर फिर साफ़ बना रहना कोई कठिन बात नहीं हे ! 

हमने इस नाक द्वारा श्वास लेने के विषय में कई पृष्ठ 
लिख डाले; कितु सिफ़े इसीलिये नहीं कि स्वास्थ्य के संबंध 
में नाक द्वारा श्वास लेना एक आवश्यक बात है, प्रत्युत 
इस अभिभप्राय से भी कि आगे चलकर इस किताब में जो 
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श्वास लेने की कसरतें बतलाई जॉँयगी, वे सब इस नाक ही 
द्वारा साँस लेने की कसरतें होंगी; ओर अभ्यासी को नाक 
द्वारा श्वास लेना अनिवार्य है। योगी की श्वास-क्रियाः का 
आधार नाक ही से साँस लेना है । 

हमारे पाठकों को यदि नाक द्वारा साँस लेने को आदत 
न हो; तो पहले वे इसको श्रादत डाले, ओर इसको साधारण 
बात समझकर छोड़ न दें | 


सातवों श्रध्याय 


श्वास लेने के चार तरीके 

इंरास-क्रिया के विचार में पहले हमें यद्द देखना शव- 
ध्यक है कि श्वास खेने के लिये कौन-सो कारीगरी के प्रबंध 
प्रकृति द्वारा किए गए है, और कैसे श्वास की गति अमल में 
लाई जाती है। श्वास-क्रियः की कारोगरी पहले (१) फेफडों 
के सिकुड़ने ओर फेलनेवाली गति और (२ ) छाती के 
खोखले, जहाँ फेफड़े रहते है, बगलों और श्रधःतल की 
क्रियाओ में प्रकट होती है | वक्षःस्थल या छाती मनुष्य-शरीर 
के खोखले का वह भाग है, जो गले और पेट के बीच में है, 
और इसी में फेफड़े और हृदय रहते हैं। यद्द खोखला पक 
ओर तो रीढ़ की हड्डी से, दूसरी ओर पसलियों और 
उनकी सहवर्तिनी मुलायम दृष्डियों ओर छाती की द्डियों से, 
ओर नीचे की ओर पेट शौर छाती की बीचवाली मांस की 
चदर से घिरा हुआ है | इसको अक्सर बक्षश्थल्न या छातो 
कहते हैं। इसकी उपमा एक बिल्कुल बंद कुब्बेदार बॉफ्ल से 
दी गई है, जिसका दुब्बा तो ऊपर की ओर रहता है, पीछा 
रोढ को हड्डी से, सामना छाती की हड्डियों से और बगर्लें 
पसलियों से बनती है । 


० आाणायाम्र 


“ पसलियाँ संख्या में २४ हैं, जो प्रत्येक पाश्य में १२ दोती 
हैं! ये रीढ़ की हड्डी के दोनों ओर से निकलती हैं। ऊपर 
की सात जोड़ी पसलियाँ तो असली पसलियाँ हैं, जो छातो 
की इडी से आकर जुट ज्ञाती हैं। नीचे की पाँच ओऔड़ी पस- 
लियाँ नकली पसलियाँ कही जाती है; क्‍योंकि ये छाती की 
हड्डी-से नहीं ज्ञुटी होतीं | इनमे से भी ऊपर की दो तो कुरों 
(हडडी-ली एक चीज्ञ) से, जो हड्डी से ज़रा मुलायम होती है, 
ऊपरवाली पसलो से जुटो होती हैं; पर शेष ज्ञुटी भी नहीं 
रहती । उनका सामनेवाला छोर बिल्कुल छुटा ओर खुला 
हुआ स्वतंत्र होता दे । 

श्वसन-क्रिया में पसलियाँ मांसपेशी की दो तहां द्वारा, जिन्हें 
छाती के भीतर की मांसपेशियाँ कहते हैं, संचालित 
द्वोती है । 
श्चास को भीतर खींचते समय मांसपेशियाँ फेक ड़ों को 
फेला देंती हैं, जिससे फेफड़ों को कोठरियों में खाली जगह 
पंदा होने के कारण, उसको भरने के लिये, पदार्थ-विज्ञान के 
विख्यात नियम के अनुसार, हवा! भीतर जाती हे। श्वप्स 
लेने में ज्ञो मांसपेशियाँ पहले गति करतो है, उन्हीं पर सब 
कुछ अवलम्बित है। इसलिये सुविधा के लिये इन्हे हम 
श्वास लेनेवाली मांसपेशियाँ भी कद्द सकते हें। बिना इन 
मांसपेशियों की मदद के फेफड़े नहीं फेल सकते । 
« इन्हीं मांसपेशियों के उचित प्रयोग करने और इन्हे 
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अपना वशवर्ती बनाने पर यह श्वास-विजशञान अधिकांश 
अवलम्बित है। इनकी उचित रीति से संचालित करने से 
फेफड़ा श्रपनी सीमा तक पूरा फेल जाता है, और अधिक- 
से-अधिक मात्रा में दवा फेफड़ों में प्रवेश करती है । 

योगी लोग श्वास लेने की क्रिया चार प्रकार की 


बतलाते है-- 
(१ ) ऊँची सॉस 
(२ ) मध्य-साँस 
(३) नीची संस 
(४ ) योगी की पूरी साँस 


हम पहले तीन प्रकार की साँसों के विषय में केवल 

मोटी-मोटी बातें कहकर उनका परिचय करा दंगे। हाँ 

चौथे तरीके का विस्तार-पूवक वर्णन करेंगे; क्योंकि इसी 
पर योगी के श्वास-विज्ञान की नीव है। 
( १ ) फैची साँस 

साँस लेने के इस तरीक़े को पश्चिमी लोग क्लेवीक्युलर 

( 0]9शएां००७/ ) श्रथोंत्‌ इँंसली की हड्डी तक की साँस 

कहते हैं । इसमें साँस लेवेबवाला पसलियों को ऊँचा 

कर देता है, ओर हंसली की हड़ी तथा कंधों को ऊपर उठा 

देता है। साथ-ही-साथ पेठ को भीतर की ओर खींचता 

ओर अंतड़ियों को पेट ओर छाती के बीचवाले परदे से 

भिड़ा देता है; परदा भी थोड़ा ऊपर उठ जाता है। 


६ प्ररशायाम 


इस प्रकार साँस लेने में छातती और फेफड़ों का केवल 
ऊपरी भाग, जो बहुत ही छोटा होता है, काम में आता है। 
परिणाम यह द्ोता है कि फेफड़ों में बहुत हो कम 
हवा प्रवेश पाती है । इसके अलावा छाती ओर पेट के बीच 
का परदा तो ऊपर को उठ जाता है, लेकिन उसका फैलाच 
किसी तरह नहीं हो सकता । छाती की बनावट के विवरण 
का अध्ययन इस बात को आप ही सिद्ध कर देगा कि इस 
प्रकार साँस लेने में अधिक-से-अधिक प्रयल करना पड़ेगा, 
ओर न्यून-से-न्यून लाभ होगा। 

ऊर्ची साँस सब साँसो से निरृष्ट साँस हैं, इसमें अधिक 
से-अधिक शक्ति कम-से-कम लाभ के लिये ख्ं करनी 
पड़ती है। यह ताक़त बर्बाद करनेवाला ओर कम फ़ायदा 
पहुँचाने वाला तरीका है । पश्चिमी लोगों में यह तरोक़ा 
बहुत प्रचलित है। बहुत-ली औरतें इसी प्रकार की साँस लेने 
की आदो हैं | किंतु गवंए, पादरी, दकौल और अन्य लोग 
भी, जिन्हें कुछ अच्छा ज्ञान होना चहिए था, मृखंता से 
इसी प्रकार की साँस खेते हैं । 

बोलने और साँस लेने के अवयवों के वहुत-सले रोगों का 
पता लगाया ज्ञाय, तो साबित द्वो जायगा कि इसी वाहियाद 
तरीक़े से साँस लेने के कारण वे रोग पेदा हुए हैं। ऐसी 
साँस सखेने में जो कोमल नाज़क अवयदधों पर ज़ोर पड़ता 
है, उसी से कड़ी ओर कर्कश झावाज़ चारों ओर झुनने में 
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आती दे। ऐसी सॉस लेनेवालों में बहुत-ले लोग मुदहसे 
साँस लेने के आदी द्वो जाते हैं । 

इस प्रकार को सॉँस लेने के विषय में जो कुछु कहा गया 
है, उसमें यदि किसी पाठक को कुछ संदेह दो, तो 
उसे इसकी परीक्षा कर लेनी चाहिए। अ्रपने फेफर्डों से 
कुछ हवा निकाल डालो, दोनों हाथों को बग़लों में 
लटकाते हुए खड़े हो जाओ; कंधों और हँसली की डड़ी को 
ऊपर उठाओ, ओर तब हवा को भीतर खींचो | तुम्हे मालूम 
होजायगा कि जितनी हवा तुम खींच सके हो, दद लाधारण 
साँस की द्ववा से बहुत ही कम है। अब कंधों भौर हँसली 
की हड्डी को गिरा दो, ओर पूरी साँस खींचो। तब तुम्हें 
ऐसा प्रत्यक्ष प्रभाण मिल जायगा, जिसे तुम लिखे और 
छुपे हुए शब्दों की अपेक्षा बुत दिन तक स्मरण रणस्ख 
सकोगे । 

( २ ) मध्य-स/स 

इस प्रकार की इवास-क्रिया को पश्चिमी लोग पसलो की 
' साँस कहते हैं। यद्यपि यद्द ऊँची साँस की अपेक्षा कम 
आापत्ति-जनक है, तथापि यह नीची साँस और योंगी कौ 
पूरी साँस की श्रपेक्षा निकृष्ट है। मध्य-लाँस में पेट और 
छाती के बीच का परदा ऊपर को खिंचता है, पेट भीतर 
की ओर को दब जाता है, पसलियाँ कुछु-कुछ उठ आती हैं 
ओर छाती ज़रा-सा फैल ज्ञाती है । यह तरीक़ा उन लोगों 
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में जारी है, जिन्होंने इस विषय का अध्ययन नहां किया 
है। चूंकि इस तरीके से भी बेहतर दो तरोक़े और हैं, 
इसलिये इस पर बहुत थोड़ा-सा विचार केवल इसके दोषों 
ही को प्रकट कर देने के श्रभिप्राय से कर दिया 
गया है । 
( ३ ) नीची साँस' 

इस प्रकार सॉस लेना पहले वर्णन किए हुए दोनों 
तरीकों सं बहुत अच्छा है| इधर कई वर्षों से बहुत-स 
पश्चिमी लेखकों ने इसके गुणों की बहुत ही प्रशंसा की है, 
ओर “उदर-साँस”, “गहरो साँस”, “पेट के परदे की 
साँस” आदि नामों से इसकी बड़ी महिमा गाई है। 
इस विषय को ओर सर्वेसाघारण का ध्यान आकर्षित होने 
से बहुत-ले लाभ हुए हैं, क्‍योंकि बहुतों ने ऊपर लिखे हुए 
दोनों ब॒रे ओर हानिकारक तरीक़ों के स्थान पर इसी प्रकार 
सॉस लेना प्रारंभ कर दिया है। इस नीची सॉस के संबंध 
में बड़ी-बड़ी पद्धतियाँ वन गई हैं, ओर शिष्यों को इस नए 
तरीके (?) के सोखने में बहुत बड़ी-बड़ी क्रीमत देनी पड़ो 
है:। परंतु जेला कि हम ऊपर कह आए हैं, इससे बहुत 
लाभ इुआ है । शिष्यों को जो इसके लिये बड़-बड़ी दक्षिणाएँ 
देनो पड़ी हैं, उसके बदले में, यदि वे ऊँची साँस और 
मध्य-साँस को त्याग कर नीची साँस लेने लग गए, तो वे 
अपने रुपयों से श्रधिक मूल्य की घरतु पा गए। 


श्यास लेने के जार तरीके ... छर, 


यहुत-से पश्चिमो प्रामाणिक व्यक्ति यद्यपि इसे सास लेने 
का सर्वोत्तम तरीका कद्दे है, तथापि योगी लोग जानते 
हैं कि यह उस तरीक़े का एक खंड-मात्र है, जिसे वे सेकड़ों 
बर्षों से बतंते श्राते हैं, और जिसे पूरी साँस” कद्दते हैं । यह 
बात स्वीकार करने-योग्य है कि नीची साँख के मुख्य भाषों 
से अभिक्ता हो जाय, तब पूर्ण श्वास' का धर्णेन मनुष्य 
को समभ में अधिक आवेगा। 

अब फिर एकबार पेट ओर छाती के बीच के परदे का 
खयाल कीजिए । वह क्या चीज़ है ? हम पहले देख चुके है 
कि यह छाती और छाती के अवयवों को, पेट और पेट के 
अवयवों से पृथक्‌ करनेवाला मांस का बना एक परदा है । 
जब यह स्थिर रहता है, तो पेट की ओर से देखने से छुत्र के 
आकार का दिखलाई देता है । यदि पेट से दोकर इस परदे 
के देखने की कल्पना करें, तो यह बैसा द्वी प्रतीत होगा, जेसा 
पृथ्वी पर से देखने में आकाश दिखलाई देता दै-मेहराबदार 
तल के निचले भाग की भाँति | इसलिये इस परदे का ऊपरी 
पय्ल, जो छाती के अवययों की ओर रहता है, बीच में 
निकले हुए गोल कुब्बे के आकार का होता है, जेसे कोई ऊँचा 
टोला | ज्ञब यह परदा काम करने लगता है, तो यद्द योला- 
नुयखा परदा नीचे को दबता है, ओर तब वह पेट के अवयवों 
को नीचे दूबाता है, जिससे पेड झागे की ओर को कुछ 
निकल पड़ता है। 


ज० आगायाम 


नीची साँस लेने में फेफड़ों को, पहले व्शन किए हुए 
तरीक़ों की अपेक्षा ओर अधिक विस्तृत काय मिलता है, 
और इस लये अधिक हवा सास फे साथ खींची जाती है । इसी 
बात से पश्चिमी लेखकों में ग्रधिकांश यह कहने ओर 
लिखने लगे कि यद्द नीची साँस, जिसे पेट की सॉँस' भी 
कट्ते हैं, विशान के मठ से सर्वोत्तम साँस है। परंतु पूर्वी योगी 
इससे भी उत्कृष्ट तरीक़ा बहुत दिनों से जानते हैं। कतिपय 
पश्चिमी लेखकों ने भी अब इस बात को ज्ञान लिया है। 
थोोगी की पूर्ण साँस' को छोड़कर अन्य सब तरीकों में यद्द 
त्रुटि है कि किसी तरीके में भी फेफड़े प्रो-प्री हवा से नहीं 
भर जाते; श्रथ्रिक-से-अ्धिक केवल फेफड़े का पक भाग हवा 
से भरता है। यही हाल नीची साँस का भी है । ऊँची साँस 
से फेफड़ों का ऊपरी भाग भरता है, मध्य-साँस से फेफड़ों का 
मध्यभाग और कुछ ऊपरी भाग भरता है, ओर नीची साँस 
से केघल निचला ओर कुछ मध्य-भाग भरता है। यह बात 
स्पष्ट है कि जिस तरीके से फेफड़ों के सब अंग हवा से भर 
जागयेँ, बही उन सब तरीक़ों से अच्छा है, ज्ञिनसे केघल 
कुछ ही भाग भरते हैं। जिस तरीके से फेफड़ों की सब 
जगद्द पूरी-पूरी हवा से भर जाय, जिससे मलुप्य अधिक- 
से-अधिक मात्रा भें ऑक्सिजन ,ज़ज्ब कर सके, ओर अधिक- 
से-अधिक मात्रा में प्राण का संचय कर सके, घटष्दी तरीक़ा 
मनुष्य के लिये अत्यंत मूल्यवान दै। योगी लोग जानते हैं 
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कि पूरी साँस ही का तरीह्ा:विशान के जाने हुए तरीक़ों में 
सबसे अच्छा है । 
( 9 ) यागी की पूरी साँस 

योगी की पूरी साँस में ऊँची, मध्य ओर नीची साँस 
की सत्र अच्छी-अच्छी यातें झा जाती हैं, और फेघल 
वही बातें छूट जाती है, जो दूषित और आपक्ति- 
जनक हैं। इस तरीक़े भें श्वास लेने के पूरे यंत्रों से 
पूरा काम लिया जाता है--फेफड़ों का अत्येक भाग, हवा 
की प्रत्येक कोठरो और श्वास लेने की श्रत्येक मांसपेशो 
पूरे-पूरे काम में लगाई जाती है। इस प्रकार श्वास लेने 
में श्वास लेने की पूरी कल संचालित हो जाती है, ओर 
थोड़ी शक्ति के ब्यय से अधिक-से-अधिक लाभ द्वोता है। 
छातो का खोखला अपनी परी सीमा तक चारों ओर- 
बढ़ता है, ओर कल का प्रत्येक भाग अपनी पूरो क्रिया 
ओर पूरा कर्सव्य करता है । 

इस प्रकार के श्वास लेने में पक यहुत बड़ी खबी यह है 
कि श्वास लेने के पुट्टों को पूरा-पूरा काम मिलता है, और 
अन्‍य तरोक्ों में इन पुट्टों का भाग-मात्र काम करता है । पूरी 
सॉस लेने में ओर पुष्ठों के साथ-साथ उन पुट्टों को, जिनके 
अधिकार में पशसलियाँ हैं, कपये में अधिक लगे रहना पड़ता 
है, जिससे झऋवकाश बढ़ता है, फेफड़े फेखते हैं, और 
आवश्यकता पड़ने पर अतयवों को पूरा सहारा मिलता है। 


रे आशायाम 


इस तरद्द प्रकृति को उसका वांछित प्रयोग मिल जाता है। 
कतिपय मांसपेशियाँ तो निचली पसलियों को श्रपने-अपने 
स्थान पर स्थिर रखती हैं, ओर कतिपय उनको बाहर की 
ओर भुकाती हैं । 

इस तरीक्े में पेट ओर छाती के बीच का परदा पूरे अधि- 
कार में और अपना काय उचित रोति से संपादित करने के 
योग्य रहता है, जिससे अश्रधिक सेवा हो सके । 

पर्सालयों की काररवाई में, जिसका ऊपर वर्णन किया 
गया है, निचली पसलियाँ पेट ओर छाती के बीचवाले परदे 
के अधिकार में रहती हैं | उन्हें वह थोडा नीच खींचता है, 
अन्य पुट्टे उन्हें अपनी जगह पर थामे रहते हैं, छाती 
के भीतर के पुट्ठे उन्हें बाहर की ओर दबाते हैं, एवं इस 
संयुक्त काररवाई से छाती के भीतर का खोखला श्रपनी दृद- 
भर बढ़ जाता है। इन मांसपेशियों की काररवाई के श्रलावा 
छाती के भीतर की पेशियाँ की प्ररणा से ऊपरवाली पस- 
लियाँ भी बाहर की ओर दबाई जाती हैं, जिससे छाती 
का ऊपरी भाग भी अपनी पूर्ण विस्तार-शक्कि-पर्यत फेल 
सकता है। 

यदि आप चारों साँस लेने के तरीक़ों की खासियतों को 
समझ गए हैं, तो आप सांफ्रेसाफ़ देख सकते हैं कि पूरी 
साँस के तरीक़े में शेष तीनों तरीक़ों की अ्च्छी-अच्छी बातें 
संयुक्त है, और उनके अतिरिक्त छाती के ऊपरी भाग, मध्य- 
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भाग और निचले भाग की काररवाएणयाँ मुनाफ़े में हैं। इस 
तरह साँस को श्रसली मार्ग प्राप्त दो जाता है| 

अगले अध्याय में हम पूरी साँस लेने का अभ्यास 
बतलावेंगे, ओर साथ ही इस उत्हछृष्ट तरीक़े को प्राप्त करने 
का पूरा उपाय समभाकर अश्रभ्यांस करने के लिये 
कसरत भी | 


आझाठवों श्रध्याय 
योगी की पूरी साँस कैसे म्राप्त होती है ! 

योगी की पूरो साँस हो योगी के समस्त इ्वास-विज्ञान 
का मूल आधार है। शिष्य को पहले इसी का पूरा झान 
प्राप्त कर लेना ओर पूरी तरह से इसका अम्यास कर 
लेना चाहिए। तभी वह इस पुस्तक में बतलाए हुए ओर 
तरीक़ों से लाभ उठाने की आशा कर सकता है । उसको 
इसे अधूरा ही सीखकर संतुष्ट न हो जाना चाहिए; कितु 
इसके अभ्यास में दिलोजान से लग जाना चाहिए, 
जिससे पूरी साँस का लेना उसके लिये साँस लेने का स्वा- 
भादिक तरीक़ा हो जाय | इसको आदत के डालने में शिष्य 
> को उद्योग, समय और घेय॑ लगाना पड़ेगा। बिना इनके 
दुनिया में कभी कोई वस्तु प्राप्त नहीं दोती। झ्वास- 
विज्ञान के जानने का दूसरा कोई सुलभ राजमार्ग भी नहीं 
है। अतः शिष्य को इसका अभ्यास ओर अध्ययन करने के 
लिये कटिबद्ध हो जाना चाहिए, तभी वद्द लाभ उठा 
सकेगा। श्वास-विज्ञान को अच्छी तरह सिद्ध कर लेने 
से बड़े-बड़े लाभ होते हैं। जिस मलुप्य ने एक बार इसे 
प्राप्त कर लिया, फिर वह इसे छोड़कर श्वास को कुरोतियों 
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पर चलने फे लिये कभी राज़ी न दोगा, ओर अपने मित्रों 
से यद्दी कहेगा कि अपने परिश्रम करने का पूरा लाभ मेंने 
पा लिया। हम इन सब बातों को श्रभी से कद देते हैं. कि 
आप इस साँस की आधश्यकता ओर महिमा को पूर्ण रोधि 
से समभ ले, और इसे ज्यॉ-त्यों करके छोड़कर इस किताब 
में आगे दिए हुए चित्ताकर्षक अ्रभ्यासों में न लग ज्ञायें। 
हम फिर आपसे कहते हैं कि ठीक रीति से कार्य भारंभ 
करो, तो ठीक नतीजा उठाओगे, और यदि प्रारंभ की नींव 
ही में ग्रसतसावधानो करोगे, तो शीघ्र या देश में तुम्द्ारा भवन 
गिर ज्ञायगा । 

योगी की पूरी साँल की शिक्षा देने के लिये उचित यह 
होगा कि पहले सीधी साँस ही के लिये सीघे-सादे उपदेश 
दिए ज्ञायं, और तब पूरो साँस के सबंध में साधारण बातें 
बतलाई जायें। फिर ऐसे भ्रभ्यास कराए जायें, जिनसे छाठी, 
पेशियों ओर फेफड़ों की पुष्टि हो । अधूरी साँस लेने के 
कारण ये छाती, फेफड़े श्र पेशियाँ अपुष्ट दशा में पड़ी 
हुई है । ठीक इसी स्थान पर हम यह भी कद देना चाहते है 
कि यह पूरी साँस अस्वाभाविक--ज़बदंस्ती की साँस नहीं 
है; किंतु इसके घिपरीत असली साँस खेने का तरीक़ा 
प्रकृति के अनुकूल हे । स्वस्थ जंगली युवा और सम्य 
मनुष्य का स्वस्थ बच्चा, ये दोनों इसी तरीक़ से साँस लेते 
हैं। परंतु सभ्य मनुष्य ने रहने, चलने और बस्त पहनने के 


पद धराणायाम 


अ्रस्थाभाविक तरीक़े ग्रहण कर लिए, और इसलिये 
धह अपने असली तरीकों से हाथ धो बेठा | हम यहाँ 

. झपने पाठकों को यह स्मरण करा देना चांदहते हैं कि पूरी 

- शॉस में यह आवश्यक नहीं कि अत्येक श्वास में फीफड़े 
पूरी-पूरी हवा से भर दिए जायें । पूरी साँस द्वारा आर 
हवा की. औसत मात्रा सीतर खींच, ओर उसे फेफड़े के 
सब भागों में वितरित कर दें, चाहे हवा थोड़ी हो या बह्ढुत। 
परंतु दिन में कई बार तो अवश्य श्ंखलाबद्ध पूरी-पूरी साँस 
लेनी हो पड़ेगी । जब मोक्ा मिल जाग, तभी इसका 
अभ्यास कर लेना चाहिए | इससे शरीर ऋच्छी रीति से 
जोर अच्छी दशा में रहता है | 

नीचे लिखी हुई कसरत से आप समभ जायेंगे कि पूरी 
साँस क्या चीज़ है-- 

(१) सीधे अकड़कर खड़े हो, या बेठ जाओ । नाक 
से धौरे-घोरे लगातार ह॒वा खींचने लगो; पहले फेफड़ों के 
निचले भाग को हवा से भरते जाओर। यह पेसे होगा, 
कि पेट और छाती के बीचवाले परदे से काम लो, और 
उसके द्वारा नीचे के पेट के अदयर्वों पर थोड़ा दबाब डालो, 
जिससे पेट आगे को थोड़ा निकल आधेगा। झिर उसी 

-> सिलसिले में, ज्ञिसमें तार न टूटे, फेफड़ों के सध्य-भाग को 
भरो, जिससे निचली पसलियाँ, छाती की हड्डी और छाती 
बादर को फेल जाय । फ़िर उसी साँस में फेफड़ों के ऊपरी 


| 


योगी की पूरी साँस कैसे प्राप्त दोती है? ४७. 


भाग को भरो, जिससे छाती का ऊपरी भाग थोड़ा 
आगे निकल झआवे, ओर छाती ऊपरी छः या सात जोड़ी 
पसलियों के साथ ऊपर उठ ज्ञाय । अंतिम गति में पेड का 
निचला भाग कुछ थोड़पला भीतर दब जायगा; पर हल 
गति से फेफड़ों को सहारा मिल आयगा, और फेफड़ों का 
ऊँचा-से-ऊँचा भाग भी हवा से भर जायगा। 

पहले पढ़ते समय तो यह मालूम होगा कि इस सॉँस में 
_ पृथक -पृथक्‌ तीन गतियाँ हैं; परंत यद्द मद्धज़ खयाल नहीं है। 
हवा का भीतर खींचना लगातार ही हुआ ऋरता है, ओर 
छाती का समघ्त खोखला, नीचे दबाए हुए परदे से लेकर 
छाती के उच्चतम शिखर तक, जो हँसली की हड्डी के पास 
है, एक चाल में फेलता चला जाता है । हिचक-हिचक- - 
कर मत साँस लो; कोशिश करो कि लगातार धीरे-धीरे 
साँस भीतर प्रवेश करतो रहे। अंतर्श्वास को तीन चालों 
में बॉदने की दिक्कत अभ्यास द्वारा रफ़ा हो जायगी, और 
लगातार एक साँस सिद्ध द्वो जायगी । थोड़ा-सा अभ्यास, 
करने पर तुम दो सेकंड में पूरी साँस भीतर खींच 
सकोगे । 

( २ ) कुछ सेंकड तक साँस को भीतर हो रोक रकखो । 

(३ ) छाती को स्थिर स्थिति में रक्खे दुए श्रौर पेट को 
थोढ़ा-सा भीतर खींचकर बहुत धीरे-घौरे साँस को बाहर 
निकालो; और ज्यों-ज्यों हवा बाहर आती जाय त्यॉ-त्यों पेट 
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भोतर की और दूखता जाय | जब कुल हवा बाहर आ जाय, 
तब छातो और पेट को ढीला कर दो । थोड़ा अभ्यास करने 
से इस कसरत का यद्द भाग आसान हो जायगा, और जब 
पकबार इसकी गति प्राप्त हो जायगी, तब फिर बाद को थांड़ी 
ही इच्छा करने से यह अखानी से होने लगेगी । 

यह बात देखने में आवेगी कि इस अ्रकार सॉस लेने 
में श्यास-यंत्र के कुछ भागों को काम में लग जाना पड़ता 
है, और फेफडों के कुल भागों को, यहाँ तक कि दूर-से-दूर- 
घाली कोठरी को भी, काम करना पड़ता है । छाती का 
खोखला चारों तरफ़ फैलने लगता है। यह भी आप देखेंगे 
कि यह पूरी साँस एक ऐसी साँस है, जिसमें ऊँची, 
मध्य और नीची, तीनों खाँसें सम्मिलित हैं, और तीनों 
एक दूसरे से बड़ी तेज़ी के साथ ऊपर लिखी हुई तरतीब 
से इस प्रकार जुट जाती है कि एक लगातार ओर पूरो 
साँस बन जाती है। 

अगर आप एक बड़े आइने के सामने बेठकर इस सॉल 
का अभ्यास करगे, तो श्रापको बड़ी मदद मिल जायगी। 
यदि अपने हाथों को हलका-दलकां पेट पर रक्खे रहेगे, तो 
आ्रपको साँस के साथ-लाथ पेट की गति भी मालूम दोती 
रहेगी | साँस खोंचने के अंत में कभी कंधों को थोड़ा ऊपर 
उठा देना अच्छा होगा। इससे हँसली की हड्डी भी उठ जाठी 
है, और दाइने फेफड़े के ऊपरवाली छोटी ललरी में भी दवा 
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घुस जाती है। इसी छोटी ललरी में दी कभी-कभी दयूबर- 
क्यूलोसिस (]'70०९7८प्र०४53)-नामक बीमारी फैलती है। 

शुरूशुरू में आपको इस पूरो संस के प्राप्त करने में 
थोड़ी बहुत कठिनाइयाँ पड़ेगी, परंतु थोड़े अभ्यास से आप 
पक दो जायंगे; और जब आप एकबार इस तरोीक़े को 
गअहण कर लेंगे, तब कदापि इसे छोड़कर भद्दे तरीक़ों पर 
जाने को राज़ी न होगे । 


नवाँ अश्रध्याय 
परी साँस का शारीरिक प्रभाव 

पूरी साँस की महिमा जितनी हो कही ज्ञाय, थोड़ी हे । 
परंतु जिस शिष्य ने पहले कहो हुई बातों का मनन कर 
लिया है, उसको अब और महिमा बतलाने की आवश्यकता 
भी नहीं है । 

पूरी साँस लेनेचाला-पुरुष हो या स्री--क्षय-रोग और 
फेफर्डों के अन्य रोगों से तो बिलकुल ही निर्भय हो जाता 
है, स्दी-ज़काम होने की संभावना भी जाती रहती है । क्षय- 
रोग शरीर का जीवट कम होने से होता है, और जीवट 
कम हवा के अंदर जाने से कम होता है। जोवट हो कम होने 
के कारण नाना प्रकार के रोगों के कीटपण शरीर पर आक्र- 
मण कर बेठते हैं । अधूरी साँस लेने से फेफड़े का अधिक 
भाग बेकार रहता है, ओर ऐसे ही भाग बीमारियों के 
कीटाणओं का आवाहन करते हैं । ये कोटाण रुग्ण अंग में . 
डेरा जमाकर फिर तो तहलका ही मचा देते हैं। यदि फेफड़ाँ के 
अचयव अच्छे स्वस्थ रहेंगे, तो वे कीटाणओं को दबा बेठंगे । 
फेफड़ों के अंगों को अच्छा और स्वस्थ रखने का यही एक 
उपाय है कि उनसे काम ले-लेकर उन्हें खूब दृढ़ बनाए रहे! 
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सब क्षय-रोगवालों की छाती संकीर्ण हुआ करतो है। 
इसका क्या अर्थ है? सीधा-सादा इसका यही अर्थ है कि 
इन रोगियों ने कुरीति से साँस लो, जिससे इनकी छाती 
उन्नत और विस्तृत न हो सकी । जो मनुष्य पूरी साँस का 
अभ्यास रखता है, उनकी छाती पूरी, चौड़ी होगी । यदि 
संकी्ण छातीवाला मजुध्य भी पूरी साँस का अभ्यास 
करेगा, तो उसकी छाती भी उन्नत और बिस्ठुत होकर उचित 
विस्तार की हो ज्ायगी । ऐसे मलुष्यों को तो, यदि उन्हे 
जीवन से भ्रम है, अवश्य छाती की उन्नति करनी चादिए। 
जब कभी देखो कि सर्दी लग जाने का संयोग हो गया है, 
तो खब ज़ोर से पूरी साँस की कसरत कर डालो; फिर 
आप सर्दी-ज़ुकाम से बच जायेंगे । ज़ब सर्दों लग जाय, 
तब जोर से इस कसरत को करे, तो तमाम शरीर में उष्णता 
ञा जायगी । अगर ज़काम हो भी गया हो, तो एक दिन -- 
निराहार रहो, और छब इस कसरत को करो। जुकाम 
अच्छा दी जायगा | 
रुघिर की भलाई-बुराई फेफड़ों द्वारा काफ़ी ऑक्सिजन 
की पूर्ति पर अवलंबित है । यदि जन में कम ऑक्सिज़न 
पहुँचती रहेगी, तो वह शक्तिहीन हो जायगा, गंदगी से 
भर जायगा, शर्रार में पुष्टि न पहुँचने से शरोर निबल 
हो जायगा, बहुधा विषेला हो जायगा; क्योंकि उसकी 
गंदगी दूर तो दोगी नहों, उलटे विकार उत्पन्न कर देगी। 
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ख्घूं कि कुल शरीर और उसके प्रत्येक अंग ओर अ्रवयव पुष्टि 
के लिये रुधिर ही पर निर्भर रहते हैं, इसलिये गंदा रुधिर 
कुल शरीर में विकार उत्पन्न कर देग।। इसकी सरल और 
सादी दवा यही है कि पूरो साँस का अ्रभ्यास करो | 

अधूरी साँस से आमाशय और दूसरे पोषणकारी अवयव 
बहुत ही दूषित हो जाते हैं। ऑक्सिजन की कमी के कारण 
वे केघल निबंल ही नहों रहते; कितु चू कि रक्त में से अर 
का ऑऑक्सिज़न लेना परम आवश्यक है, ओर तभी खाया 
इश्या अन्न पच्चने और रस बनने के योग्य होता है, इसलिये 
यह बात तुरंत समक में श्रा जायगी कि अधूरी साँस लेने से 
केसे पाखन-क्रिया और रस-निर्माण में बाधा पड़ ती है। यदि 
रस-निर्मोण ही ठीक न हो, तो शरीर की पुष्टि दिन-पर-द्नि 
कम होती आती और मंद होने लगती है, शारीरिक बल 
कस्ीण होने लगता है, शक्ति घट ज्ञाती और मलुष्य का 
स्वास्थ्य छीज़ने ओर गिरने लगता है | क्‍यों ? उचित साँस 
न लेने के कारण | 

अनुचित साँस लेने से शान ओर शक्ति का तंतुजाल भी 
क्षीण हो जाता है; क्‍योंकि मस्तिष्क, मेरुदंड, तंतु-केंद्रावली 
ओर सारा तंतुज्ञाल जब रुधिर से अधूरा पुष्टि पाते हैं, तब 
अपनी धाराओं को उत्पन्न करने, संचित करने और प्रवाहित 
करने में झक्षम हो जाते हैं । यदि काफ़ी ऑक्सिजन फेफड़ों .. 
द्वारा न ग्रहण को जायगी, तो वे अदश्य दी निर्वल/ःरह 
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जायेंगे । पक बात ओर भो है, जिससे स्वयं तंतुओं को 
शक्कि-धाराएं, बल्कि यों कहिए कि बह शक्ति, जहाँ से ये 
घाराएं उत्पन्न दोतो है, अधूरी साँस लेने से बहुत ही क्लीण हो 
जाती हैं। परंतु यह दूसरा (प्राण का ) विषय है, और 
इसका धंर्णन अन्य अध्यायों में किया जायगा। यहाँ हमारा 
अभिप्राय केवल इस बात के दिखलाने का है कि अनुचित 
साँस लेने से सारे तंतु-विभाग का यंत्र ही शक्ति-धारा को 
चहन करने के अयोग्य हो जाता है । 

जननेन्द्रियों का समस्त शरोर-मंडल पर प्रभाव रखना इतना 
प्रत्यक्ष है कि उसके विशेष वर्णन की यहाँ आवश्यकता नहीं 
है। परंतु यहाँ भी हम इतना कद् सकते हैं कि जननेन्‍्द्रियों 
का निर्बल पड़ जाना अपनी प्रतिक्रिया द्वारा सारे शरीर 
पर बुरा असर डालता है। पूरी साँस एक ऐसा प्रवाह या 
भाषसास्य उत्पन्न कर देती है, जिससे शरीर-यंत्र का यह 
खंड भी श्रच्छी स्थिति में श्रा जाता है, श्रोर यद्दी प्रकृति का 
ल्ास उपाय इसको दुरूुस्‍्ती का है। पहले से ही यह यात 
देखी जा सकती है कि अब जननेन्द्रियां बलवती ओर शक्ति- 
धाली होती है, तो उन्हीं की प्रतिक्रिया से सारा शरीर भी 
तेजवान हो जाता है। इससे हमारा यद्द अभिप्राय नहीं कि 
इस श्वास-क्रिया से नीच कामदूत्ति जायूत होती है। यह बात 
कदापि नहीं | योगी लोग ब्रहचय और पवित्रता फे पक्ष- 
पांती होते हैं, और पाशविक कामपृक्ति को अपने घंश 
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में रखना जानते हैं। परंतु कामत्ृक्ति को अधिकार में 
रखने का अर्थ नपंसऋता नहीं है। योगशिक्षा यह बतलात्ती 
है कि जिस पुरुष या स्त्री की जननेन्द्रिय में कामशक्तकि पूर्ण 
ओर स्वस्थ है, वह अपने को और भी प्रबल नियंत्रण से अपने 
अधिकार में रख सकती है | योगियों का यह विश्वास है, 
कि अधिकांश कामातुरता पूरे स्वास्थ्य की कमी के कारण 
होती है, ओर यह व्यभिचार जननेन्द्रियों की रुग्णता का 
परिणाम है, न कि स्वास्थ्य का। इस प्रश्न पर तनिक साव- 
धघानी से विचार करेंगे, तो मालूम हो जायगा कि योगी का 
कथन सच है | यहाँ इस विषय का सविस्तर विवरण देने 
के लिये स्थान नहीं | परंतु योगी लोग जानते हैं कि काम- 
शक्कि को सुरक्षित करके, उसे मनुष्य के चित्त ओर शरीर 
के पुष्ट करने में लगा सकते हैं, ओर इस शक्कि को व्यभिचार- 
पथ में लगाए जाने से, जेसा कि मूर्ख लोग लगाया करते 
हैं, रोक सकते हैं। लोगों ने जेसी इच्छा प्रकट की है, उसके 
अज्ुसार, इस पुस्तक में, हम योगियों का एक प्रिय अभ्यास 
दंगे। परंतु कोई शिष्य चाहे योगी को ब्रह्मचर्य ओर पवित्रता 
की शिक्षा को माने या न माने, उसे यह बात तो विदित ही 
हो जायगी कि इस पूरी साँस के छारा शरीर के इन अंगों - 
का समुचित स्वास्थ्य अन्य उपायो की अपेक्षा अधिक बढ़ता 
है । स्मरण रहे, हम समुचित स्वास्थ्य का बढ़ना कहते हैं, न 
कि उसकी अलुचित वृद्धि । व्यभिचरी लोगों को तो समुचित 
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का अर्थ इच्छा का घटना मालूम द्ोगा, न. कि बढ़ना । 
पर॑तु निर्यत्र इंद्रियवाले पुरुष या स््री को ऐसा ज्ञात होगा 
कि उसकी उस नियंजता! से, जो आज तक उसे मनहस 
बनाए हुई थी, उसका छुटकारा हो रहा है, ओर उससे 
शरोर पर तेज चढ़ रद्दा है। हमारे भाव को लोग बुरा न 
समभे या बुरी जगह पर इसका उल्लेख न करें, यही 
हमारी कामना है । योगी का यह उद्देश्य है कि संपूर्ण 
शरोर बलवान रहे, उसके सब अंग बलिष्ठ रहे, यह 
बलवान शरोर अपनी प्रथल इच्छा के पूरे अधिकार 
में रहे, ओर उद्चध भावनाओं की संजीवनी-शक्कि संचालित 
होती रहे । 

पूरो साँस के अभ्यास में, श्वास को भीतर खींचते जमय) 
पेट और छाती के घीच का परदा ज़रा-सा नीचे दबाया जाला +- 
है, जिससे वह कलेजा, आमाशय और कुछ अन्य झवयवों 
पर हलका दबाव डालता है, फेफड़ों की गति के साथ-साथ 
इन अबयवों में दलका मदन उत्पन्न करता है, ये अपने कार्य 
में उत्तेज्ञित रहते हैं, और इनका काये उत्साहित हुआ करता 
है । प्रत्येक श्वास के भीतर खींचने में यद कसरत छुआ 
करती है, जो पोषण करनेवाले ओर मलत्याग करनेवाले 
अवदयवयाँ में अनुकूल रुघिर-संचार करती है | किंतु ऊँची या - 
मध्य साँस की क्रियाओं में इस सीतरी मदन का अवसर 
दी नहीं मिलता | 


श्दे प्राशायाम 


आजकल पश्चिमो दुनिया शारोरश्कि शिक्षा ( व्यायाम ) 
को और बहुत ध्यान दे रही है | यद्द बड़ी अच्छी बात है। 
पर अपने उत्साह में लोग यह न भूल जायें कि बाहरी 
शरीर की कसरत ही सब कुछ नहों है। भीतरी अचयवों को 
भी ब्यायार्म की आवश्यकता है। यद्द स्वाभाविक व्यायाम 
' समुचित रीति से श्वास लेन से ही होता है| छाती और पेट 
के धीच का परदा ही इस भीतरी व्यायाम का साधन है। 
इसकी गति पोषण करनेवाले और मलत्याग करनेवाले अव- 
यघों फो संचालित कर देती है, उनका मर्दन ओर मथन 
प्रत्येक श्वास के जाने और आने में करती रद्दती है, ओर 
उनमें दबाव पहुँचाकर लह भरती है, ओर फिर उसे निचोड 
डालती और अवबयवबों को चौकन्ना रखती है। चाहे 
कोई भी अवयच अथधा अंग हो, जिसकी कसरत न 
ड्ोगी, धंद्द निकम्मा दो जायगा, और उचित रीति से काम 
न कर सकेगा | इसलिये यदि कथित परदे द्वारा भीतरी 
अवययों का व्यायाम न कराया जायगा,; तो ये अवयच रूण 
डे जआयेंगे। पूरी साँस लेने से परदे को उचित गति प्राप्त 
डोती है, और मध्य तथा ऊपरी छाती को भी कसरत 
मिल जाती है। यद् साँस अपने कार्यों द्वारा “पूरी” है| 
केवल पश्चिमी विज्ञान के घिचार से--यदि पूर्षी शास्त्रों 
पर न भी ध्यान दिया जाय, तो भी-योगियों का यह पूरी 
सास का तरीक्ना प्रत्येक पुरुष, ख्री और बालक के लिये, 
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जिसने स्वास्थ्य भाप किया और जो उसे खझुरक्षित रखना 
चादता है; बहुत दी आवश्यक है। सदझ्लों भलुष्य तो इसको 
सरलता दी के कारण इस पर ध्यान नहों देते। वे भांडार- 
का-भांडार घन पेचोदे और ख्चोंले उपायों द्वारा स्वास्थ्य 
की तलाश में ख़चं कर डालते हैं । लेकिन तंदुरुस्‍्ती तो 
पास ही खड़ी है; उसकी परवा द्वी नहीं करते | सच है, जो 
पत्थर यों.;ही फेका आा रहा दे, पहो तंदुरुस्‍्ती के मंद्रि के 
कोने का मुण्य पत्थर है। 


दसवा अश्रध्याय 
योग-विद्या रा कुछ अंश 

हम नोचे तीन प्रकार की साल बतलाते हैं, जिनका 
योगियों में बहुत हो प्रचार है। पहली सो योगी की विख्यात 
सफ़ाईघाली साँस है, जिसकी बदौलत योगियों के फेफड़े में 
प्रयल रृदूता पाई जाती है । ध्यास के प्रत्येक व्यायाम के 
अंत में वे इस साँस को काम में लाया करते हैं। इस पुस्तक 
में भी हमने उन्हीं की प्रद्धति को क्रायम रक्खा है | हम 
योगी के ज्ञान और शक्षितंतुओं का बल बढ़ानेव!लते व्यायाम 
का भी उल्लेख करते हैं । यह ग्यायाम बहुत काल से 
योगियाँ में प्रचलित चला आता है। पश्चिमी शारीरिक 
व्यायामवाले भी इसमें श्रपनो ओर से कुछ नहों बढ़ा सके | 
बहुतों ने तो योग के गुरुओं से इसी को सीखा है । फिर 
हम योगी के बचनेद्रियों को पुष्ठ करनेवाले व्यायाम को देते 
हैं, जिसके कारण ही उच्च योगियों के वचन पेसे मधुर ओर 
प्रिय स्वर में हुआ करते हैं। हम तो समझते हैं कि यदि 
इस पुस्तक में इन तीन कसरतों के सिवा और कुछ भी न 
होता, तो भी यह पुस्तक पश्चिमी शिष्यों के लिये श्रममोल 
होती । इन तीनों कसरतों को हमारी भेट-स्वरुप ( भ्रथवा 
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प्रसाव-स्वरूप ) श्रदृम कौजिएण, और इनका अभ्यास 
कीजिए | 
योगी के फेफड़ों को साफ़ करनेवाली खाँस 

योगियों में एक प्रकार की,दृरघास-क्रिया प्रचलित है, जिसे 
वे उस समय करते है, जब उन्हे फेफड़ों में पवन-प्रवाह या 
सफ़ाई करने की शआ्श्वश्यकता होती है ।! और कसरतो में 
प्रत्येक कसरत के अंत में भी वे लोग इसे किया करते हैं । 
हमने उन्हीं लोगों काःअनुकरण इस पुस्तक में दी हो दै। 
साँस की इस क्रिया से फेफड़ों में पन-प्रवाह किया जाता 
है, जिससे फेफड़ों की सफ़ाई हो जाती है, फेफड़ों की कोठ 
रियाँ उ्तेज़ित दो जाती हैं, और श्यास लेनेवाले अवयबों पर 
चौकप्नेपन की रंगत चढ़ जाती एवं उनहे साधारण सवा 
स्थ्य की उन्नति हो जाती है । इसके अतिरिक्त यह सारे 
शरीर को ताज़ा बना देती है । वक्का लोग और गवेए इस 
इवास-फ्रिया को बहुत सुखदायी पावेंगे, ६शेषकर उस दशा 
में, जब बोलते-बोलते या गाते-गाते उनके वास लेनेवाले 
अवयव थक गए हों । 

(१) पूरी साँस सो । 

(२ ) हवा को कुछ सेकंड तक रोक रक्‍्खो । 

(३ ) होठों को समेट लो, जैसे सीटी बजाने में समेटते 
हैं; परंतु गाल न फूलते पाये । तब होठों के बीच के छिद्र से 
थोड़ी हवा बड़े ज़ोर से फेकी | फिर थोड़ा रुक ज्ञाओ; दोष 
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हवा भौतर ही रुकी रहे। किर थोड़ी दवा फेकी | जब तक 
कुल हवा न निकल जाय, तब तक इसी प्रकार करते ज्ञाओ | 
याद रक्‍खो कि होठों के बीच के छिद्र से हवा निकालने में 
बहुत बड़ा ज़ोर लगाना दोगा । 

जब कोई मनुष्य थक गया हो, और उसकी शक्तियाँ 
खर्च दो गई दो, उस समय यह व्यायाम कर लेने से फिर 
धद् मनुष्य ताज़ा हो जायगा। इस बात को करके श्राज़मा 
लोजिए, तब आपको निश्चय हो जायगा । इस कसरत को 
करते-करते श्रभ्यास॒ द्वारा अच्छी तरह ठीक कर लेना 
खाहिए, ज़ब तक कि यह स्वामादिक रीति और आसानी 
से न होने लगे; बयोकि इस पुस्तक में दी हुई अन्य बहुत-सी 
कसरतों के अंत में इसको करना होगा | इसलिये इसे बहुत 
अच्छी तरह समझ लेना चाहिए । 

शक्ति और ज्ञान-तंत्ओों में शक्ति भरनेवाली 
योगी की श्वास-क्रिया ' 

यह वह कसरत है, जिसको महिमा को योगी लोग भली 
भाँति जानते हैं। यद्द मजुष्य के ज्ञानतंतुओं और शक्ति- 
तंतुओं को उत्तेज्ञित करनेवाली सर्वोर्तिम , कसरत है । 
उसका शअ्रभ्िधप्राय तंतुजाल को उत्तेजित करना और 
तंतुओं की शक्तियों को बढ़ाना है। इस कसरत से प्रधान- 
प्रधान तांतव-कंंद्रों पर उत्तेजनशीक्ष दयाव पढ़ता है, 
जिससे समप्त तंतु-जाल उत्तज्ञित और शक्किसंपन्न दो 
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जाता है, और शरीर के अंग-प्रत्यंगों में तांतव-द्क्ति का 
प्रधाह होने लगता है । 

( १ ) सीधा खड़े हो । 

(२) पूरी साँस भीतर स्ींचो, और उसे भीतर ही रोक 
रकखो | 

(३) भुुजञाओं को अपने सामने सीधा फेलाओ, जिसमें 
वे यहुत कड़ी न होने पावें, ओर ढीली रहे । फेचल 
इतना ही बल लगाओ, जिससे थे तुम्धारे सामने सोधी 
लंबी रहे । 

(४) धीरे-धीरे हाथों को पीदे कंधों को ओर लाओ । 
कमशः मांस के पुट्टों को संकुचित करते जाओ, और उनमें 
अ्रधिक ज़ोर डालते जाओ, जिसमें कंधों तक पहुँचते-पहुँचते 
मुट्टियाँ इतने ज़ोर से बँध ज्ञाएं कि उनमें कपर्केपी मालुम 
होने लगे । 

*. (५) तब पुट्टों पर बेसा ही ज़ोर लगाए हुए मुट्ठियों को 
फिर सामने की ओर श्रागे बढ़ाओं, और | फिर ज़ोर लगाए 
हुए ही उन्हें तेजी से पीछे कंधों पर ले आओ | कई बार 
ऐसा करो । »## 

(६) मुँह के द्वारा ज़ोर से साँस को बांहर निकालो । 

(७) सफाईवाली क्रिया कर डालो | 

इस व्यायाम की उत्तमता अधिकांश मुट्ठियों को पीछ ले 
आने की तेजी, पुट्टों पर जोर देने की अधिकता और फेफड़ों 
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को हवा से भरे रहने पर अवलंबित है। इस कसरत को 
अब झाप करेंगे, तब इसकी महिमा समभेंगे । यह अद्वि- 
तोय सुखदायिनो और शक्तिवद्धिनी है। 
योगी की बचनंद्रिय-श्वासक्रिया 

योगी लोग अपनी आधाज को दुरुस्त करने के लिये 
एक प्रकार की श्यास-क्रिया फरते हैं । थे लोग अपनी 
आश्ययेजनक आवाज के लिये विख्यात होते हैं । डनकी 
आवाज़ दृढ़, मधुर, साफ़ और तुरही के शब्द की भाँति 
दूर तक पहुँचनेवाली होती है । थे इस भाँति की चैक 
शवासक्रिया करते हैं, जो उनकी वाणी को मधुर, सुन्दर ओर 
लोचदार बनाती है, और उसमें एक झकथनीय विचित्र 
प्रवाह का गुण भर देती है। साथ-ही-साथ उसमें हृढ़ता 
की भी वृद्धि कर देती है। नीचे लिखी हुई कसरत ऊपर 
वर्णन किए हुए गुणों को कुछ समय में प्रदान करेगी; पर 
सावधानी से इस कसरत को करना होगा। यह समझ 
रखना चाहिए कि यह कसरत कभौ-कभी कर ली जाय; इसे 
श्वास लेने का नियमित तरीक़ा दी न बना लेना चाहिए | 

(१) बहुत धीरे-धीरे पूरी साँस नाक द्वारा भीतर खींचों | 
पूरी साँस खींचने में जहाँ तक अधिक समय लेते बने, लो । 

(२) कुछ सेकंड तक रोक रक्‍्खो । 
» (३) खूब मंद फेलाकर पएकद्म से कुल हवा को बड़े 
ज़ोर से बाहर निकरल दो | 
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(७) सफ़ाइवाली इवास-किया द्वारा फेफड़ों को आराम 
दो | बोलने और गाने'में केसे शब्द उत्पन्न किया जाता हैं, 
इस विषय पर जो योगियों के गंभीर घिचार हैं, उनमें पूरा- 
प्रवेश न करके हम यहाँ पर इतना ही कद देते हैं कि 
अभ्यास से वे ज्ञान गए हैं कि वाणी के स्वर, शुण ओर 
शक्ति केवल शब्दोत्पादक गले के अवयवों ही पर अवलं- 
बित नहीं, कितु चेहरे की मांसपेशियों ( मांस के थघुट्टों ) 
का भी उस खिथषय से बहुत कुछ संबंध है। कतिपय 
चोड़ी छातीवाले मनुष्य बहुत निर्जीध वाणी बोलते हैं; 
और दुसरे, जो उनकी अ्रपेक्षा छोटी छातीवले हैं, ऐसी 
जोरदार और सदर आवाज़ पेदा करते हैं कि सुनकर 
आश्यर्य होतर है । नीचे एक उदाहरण दिया जाता है, 
जो परीक्षा करने के योग्य है। एक आइने के सामने खड़े 
हो ज्ञाओ, फिर अपने होठों को समेटकर सीटी बजञ्ञाओ, 
ओर अपने मेंह की शक्ल और चेहरे के आकार-विकार 
की गौर से याद करदे जाओ। तब उसी प्रकार बोलो 
या गाओ, जेसा तुम स्वाभाविक रीति से करते हो; ओर 
दोनों का अंतर देखो | मिर कुछ मिनट तक सोटी बजाओ, 
और तब बिना अपने होठों ओर चेहरे की स्थिति को बदले 
थोड़ा फिर गाझो । तब देखोगे कि केसी लद्दरदार, सरीली, 
साफ़ और सं दर आवाज़ पेदा हो गई। 


जंध्ाा्भ्६ध्$म््यगा 


ग्यारहवाँ अश्रध्याय 
योगियों की म्धान श्वास-क्रियाएँ 
नीचे लिखी हुई सात फसरतें योगियों को बहुत प्यारी 
हैं। इनसे फफड़े, पुट्रे, जोढ़ ओर हवा की कोठरियों उन्नत 
और पुष्ट होती हैं। ये बहुत ही सीधी-सादी पर शआइश्चर्य- 
जनक रीति से लाभ पहुँचानेदाली कसरतें हैं । इनकी 
खादगो की वजह से तुम इनसे उदासीन मत होना; क्योंकि 
ये योगियों के सावधान अभ्यास ओर अल॒भवों से श्रत्यंत 
लाभदायक सिद्ध हुई हैं, और ये अनेक पेचीदा और कठिन 
टेढ़ी-मेढ़ी कसरतों का सार-रुप हैं। इनमें से पेचीदा कसरतों 
का अनावश्यक भाग निकाल दिया गया है, और केवल 
आवश्यक भाग रख लिया गया है । 

(१) श्वास रोकना 
यह बहुत ही प्रधान व्यायाम है | इससे श्वास के श्रवयव 
ओर फेफड़े सुटढ़ ओर पुष्ट होते हैं। इसके अधिक अभ्यास 
करने से छाती भी चोड़ी होती है। योगियों को ज्ञात हो गया 
दे कि समय-समय पर फेफड़ों को हवा से खूब भर लेने पर, 
हवा को भीतर ही थोड़ा रोक रखने से बहुत ही लाभ होत! 
है। ओर, केवल श्वास ही लेनेवाले अवयवों को नहीं, प्रत्युत 
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 फेषणकारी झवयवों, तंतुजाल और रुघधिर को भी। 
उनको यह भी झ्ाले दो गया है किहवा को थोड़ा 
भीतर रोक लेने से पहली साँस की को हवा फेफड़ों में शेष 
रह जाती है, उसकी सफ़ाई हो जाती है, ओर दघिर में पूरा 
आऑफपिसजन का संचार हो-जाता है। फेफड़ों में रोकी हुई 
हवा पूरे अवकाश के साथ फेफड़ों में आई हुई गंदगी को 
ग्रहण कर लेतो है, और जब बादइदर निकाली जाती है, तब 
उसी तरदइ शरीर की गंदगी को लेकर निकलतो और फेफड़ों 
को साफ़ कर देती है, जेसे जुलाब अतड़ी को | योगी लोग 
अआमाशय, यकृत ओर रुघधिर के यहुत-से विकारों में इस 
क्रिया फे भ्रभ्यास का उपदेश करते हैं। यह गंदी साँस को 
भी, जो फेफड़ों में कम दृ॒वा पहुँवने के कारण दुर्गधमय दो 
जाती है, साफ़ करती है। अभ्यासी इस श्वास-क्रिया का 
अभ्यास खुब जी लगाकर करे; बर्योकि इससे बहुत बड़े लाभ 
होते हैं । नीचे लिखे हुए संकेतों से इस क्रिया का पूरा और 
स्पष्ट शान आपको हो जायगा-- 

(१) सीध। खड़े हो । 

(२) पूरी साँस भीतर खींचो । 

(३) तब तक हवा को भीतर दी रोक रक्‍खो, अब तक 
आराम से रोक सको | 

(४) मुँद्द खोलकर ज़ोर से दवा को बाद्दर निकाल दो | 

(५) सफ़ाई करनेवाली क्रिया कर डालो | 
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पहले तुम बहुत थोड़े ही श्रसं तक साँख को रोक सकोगे; 
परंतु थोड़ा अभ्यास बढ़ने से बहुत उन्नत देख पड़ेगी। यदि 
अपनी उन्नति देखना चाही, तो-इचछा हो तो-घड़ी रख- 
कर यद्द क्रिया किया करो | 

(२) फेफड़ों की कोठरियों को उत्तेजित करना 

यद्द कसरत इस अभिप्राय से की जाती है कि फेफड़ों की 
दृदाघाली कोठरियाँ उत्तेजित कर दी जायें। परंतु नए 
अभ्यासियों को इसमें अधिकता न करनी चाहिए, और बड़े 
ज़ोर से तो इसे किसो तरह करना ही न चाहिए। बाज़- 
बाज़ लोगों को पहले कुछ ही बार इसे करने में चक्कर आने 
लगेगा ) ऐसी दशा में कसरत छोड़कर उन्हे उसी जगह 
थोड़ा टहल लेना चाहिए । 

(१) हाथों को बग़ल में लरकाकर सीधा खड़े हो जाओ । 

(२) बहुत धीरे-धीरे इबा को भीतर खींचों । 

(३) साँस को भीतर खींचते समय द्वाथों की उगलियों 
से छाती को धीरे-धीरे भिन्न-भिन्न स्थलों पर ठोकते जाओ । 

(४) जब फेफड़े हवा से भर जाये, हवा को रोक रक्‍्खो, 
ओर छाती को दथेलियों से धीरे-धीरे ठोकने लगो। 

(५ ) सफ़ाई करनेवाली क्रिया कर डालो | 

यह कसरत सारे शरोर को उत्तेजित करनेवाली और 
सुखदायिमनी है। यह योगियों की विव्यात्त श्वास-क्रिया है । 
अधूरी साँस लेने से फेफड़ों की अगणित कोठरियाँ बेकार 
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और प्रायः सतपभाय हो ज्ञाती हैं।जिस मदुय्य ने पहले 
बहुत दिन अधरी साँस ली है, उसके लिये इन स्तप्राय 
कोटठरियों की एकबारगी काम में लगा देना आसान न 
होगा । परंतु इस अभ्यास के करते रहने से सब बातें 
समंय पाकर ठोक हो जायेंगी। यह अ्रभ्यास करने ही 
योग्य है । 

( ३ ) पसलियाँ फेलाना 

दम ऊपर बतला आए हैं कि पसलियाँ मुलायम दृड्डियों- 
जैसी एक चीज़ द्वारा सटी हुई हैं, इसलिये इनके फेलाव की 
बड़ी सम्भादना है।ठीक-ठीक साँस लेने में ये पसलियाँ 
बड़ा काम करती हैं। इसलिये उचित है कि इन्हें भी विशेष 
व्यायाम दे दिया जाय, जिससे इनका लचीलापन 
ठीक बना रहे। श्रस्वाभाविक रोति से खड़ा होने या बे ठने 
की आदत से ये पसलियाँ थोड़ी बहुत कडी और चौमड़ 
हो जाती हैं। इस कसरत से उनका यह दोष दूर हो 
जायगा । 

(१ ) सीधा खड़े हो । 

(२ ) दोनों दाथों को दोनों बग्मलों पर आराम के साथ, 
उँचे-से-ऊँचे करवटियाँ के पास रषखो। अंगूठे तो पीठ की 
ओर, दृथेज्नियाँ बग्लों पर ओर उँगलियाँ सामने की ओर, 
छाती पर, हो । 

.._ (३) पूरी साँस भीतर खींचो । 
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(४) थोड़े असले तक हृ॒वा को भीतर द्वी रोक लो | ... 
(५) बगलों को क्रमशः दाथों से दवबाओ, और धौरो- 
घोरे हवा निकालते जाओ | है 
(६) साफ़ करनेवाली साँस ले लो । 
यह कसरत थोड़ी-ही-धोड़ी करो; अ्रधिक नहीं | 
( 9 ) छाती फैलाना 
काम करते समय ऊुझे रहने के कारण लोग छाती को 
संकुचित और संकीर्ण कर डालते हैं। यह कसरत छाती. . 
को असली दशा पर पहुँचानेवाली और उसका विस्तार 
बढ़ानेवाली है 
(१) सीधा खड़े हो | 
(३ ) पूरी साँस भीतर खींचो | 
(३ ) हवा को भीतर द्वी रोक रत्खो । 
(४ ) दोनों बाहुओं को सामने लाकर कंधों करे उँचाई में 
में सीधा तान दो | 
(४ ) मुद्ठियों को कटका देकर, भजाओं कॉम्चेसलों की 
ओर, केधों के सामने लाझो । 
. (६) फिर नंबर ४ की स्थिति में लाओ; फिर नं० ५ में 
ले आओ | कई बार ऐसा दी करी। 
(७) खुले मुं द से ज़ोर से साँस फेक दो । 
(८ ) साफ़ करनेबाली साँस ले लो | क्‍ 
. इस कसरत को थोड़ा-ही-थोढ़ा करो; अधिक नहीं । 
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( ४ ) टहलने की कसरत 

(१) सिर ऊँचा, ठुइढडी तनिक भीतर दबी ओर कंधे 
पीछे की और दबे हों--यों नपे क़दमों से टदलो । 

(२) पूरो साँस भीतर खोंचो । (मन में) हर एक क़दम 
पर १९, २, ३, ७, ४, ५, ७, “एक-एक गिनती गितते जाओ । 
आंठ संख्या तक पहुँचते-पहुँछते संपूर्ण सॉस भोतर झा जाय । 

(३) धीरे-धीरे नाक की राह से साँस बाहर निकालो | 
पहले की भाँति १, २, ३, ७, ५, ५, ७, ८ गिनते जाओ। 

(४) श्वार्सों के बीच में ठदरे रहो; पर चलना ओर एक 
से आठ तक गिनती गिनना जारी रकलो; प्रस्येक फ़दम पर 
एक गिनती | 

(५ ) इसी तरह तब तक जारो रक्‍खो, जब तक थक न 
जाओ । थकने पर थोड़ा आराम कर लो, ओर अपनी इच्छा- 
जुलार फिर ज्क्टी करो | दिन में कई बार ऐसा करो। 

कोई-कोई योगी श्वास को १, २, २, ४ की गिनती तक 
भीतर हॉ रोके रहते हैं, तब ८ तक को गिनती में याहर 
निकालते हैं। ज्ञो तरीक़ा तुम्दें पसंद,आये, उसी के अनुसार 
इस क्रिया को करो । | 

( ६ ) प्राढःकालीन श्वास-क्रिया 

(१ ) जंगी स्थिति में खड़े हो, जिसमें सिर ऊँचा, झाख 
सामने, कंधे पीछ दबे हुएए, घुटने कड़े ओर भ्रुजाएँ बगल में 
लट॒कतो हो । 
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(२ ) शरीर को पैरों की उँगलियों पर धीरे-धीरे उठाओ; 
_ साथ ही धीरे-धौरे पूरी साँस भीतर खींचते जाओ | 

( ३ ) श्वास को भीतर ही कुछ सेकंड तक रोक रक्‍खो; 
स्थिति वही बनी रहे | 

( ४ ) घीरे-पघौरे पहली स्थिति पर आओ; साथ-ही-साथ 
नाक की राह धीरे-धीरे साँस को भी छोड़ते जाओ। 

(५) फेफड़ों को साफ़ करनेवाली क्रिया कर लो । 

( ६ ) कई बार ऐसा हो करो। कभी अकेला दाहना पेर 
इस्तेमाल करो, कभी अकेला बायों | 

( ७ ) रुघिर-सचार को उत्तेजित करना 

(१) सीधा खड़े हो ! 

(२) पूरी साँस भीतर खींचो, और उसे रोको ! 

(३) थोड़ा आगे करुको, किसी बेत या छुड़ी को दृढ़ता से 
पकड़े; और क्रमशः उस बेत को ज़ोर से दबाने में अपना 
पूरा बल लगा दो | 

(४) पकड़ को छोड़ दो, पहली स्थिति पर आओ, और 
घोरे-धौरे श्वास को बाहर निकालो | 

( ५४ ) कई बार ऐसा हो करो । 

(६) फेफड़ा साफ़ करनेवाली क्रिया करके खत्म कर दी । 

इस कसरत को चिना छड़ी या बेत के भी कर सकते हैं । 
बेत के स्थान पर कट्िपत बेत को पकड़ी, ओर यों ही बल 
का प्रयोग करो | यह कसरत योगियों में बहुत प्रचल्नित है । 
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इससे रणों का रुधिर छोरों को ओर दोड़त! है, ओर नरतों 
का रुघिर हृदय ओर फेफड़ों कौ ओर, ताकि वदद उस 
श्रॉक्सिजन को लेले, जो हवा के साथ-साथ भीतर साँस 
द्वारा खींचा गया है। जहाँ रुधिर-संचार की बहुत कमी है, 
वहाँ फेफड़ों में इतना रुधिर हो नहीं रहता कि श्वास द्वारा 
अधिक ल्लींची हुई ऑक्सिजन को मात्रा को भ्रहण कर 
सके । इससे शरीर को इस खुधरी हुई श्वास का पूरा 
फ़ायदा नहीं पहुँचता । ऐसी दशा में पूरी साँस के साथ इसे 
भी समय-सम्रय पर करना बहुत लाभदायक होगा | 


बारहवां श्रध्याय 


योगियों की सात छोटी कसरतें 

इस अध्याय भे योगियां की सात छोटी श्वास-फ्रियाएं दी 
गई हैं। इनका कोई नाम नहीं है | ये एक दूसरी से बिल्कुल 
पृथक्‌ हैं, और प्रत्येक का उद्देश्य भी भिन्न-भिन्न है । प्रत्येक 
शिष्य इन कसरतों में किसी-न-किसी को अपनी दशा की 
ठीक आधशोश्यकता के अनु कूल पावेगा। यद्यपि ये कसरत छोटी 
कसरतों के नाम से कट्ठी गई हैं, फिर भी ये बहुत दी फ़ायदे 
की हैं; नहीं तो इस किताब में दी ही न जाती | ये संक्षेप में 
शारीरिक शिक्षा ओर फेफड़े की उन्नति करने का काम 
करती हैं। इन्हीं को बढ़कर एक छोटी किताब लिखी जा 
सकती दे । इनमें योगी की श्वास-क्रियाएँ भी संयुक्त हैं, इस- 
लिये इनका लाभ और भी बढ़ गया है। इनका नाम 'छोटी 
कसरतें' रक्खा गया है, इसीलिये इन्हे छोड़ न जाओ । इनमें 
से कुछ-न-कुछ ऐसी कसरते अवश्य होंगी, जिनकी तुमको 
सक्न्त ज़रूरत है। इनकी जाँच कर लो, ओर तुम्दीं अपना 
फ़ेसला कर लो । 

अभ्यास १ 
(१ ) सीधा खड़े हो । वाह बग्नलो में नीचे लटकती रहे । 


योगियों की सात छोटी कसरतें क्‍ दे 


(२ ) पूरो साल भीतर खींचो । 

(३ ) भुजाओं को कड़ा किए हुए ऊपर उठाओं, जब 
तक दृतथ सिर के ऊपर जाकर एक दूखरे को छू न से । 

(४) द्ाथों को ऊपर ही रक्‍ले हुए साँस को भीतर कुछ 
सेकंड तक रोक रक्‍्खो | 

(४) हाथों को धीरे-घीरे फिर बग्नलों में ले आओ; साथ- 
ही-साथ धीरे-धीरे साँस भो छोड़ते जाओ । 

(६) सफ़ाई की क्रिया कर डालो | 

अभ्यास * 

(१) सीधा खड़े हो, ओर बाद्दों को सीधा अपने सामने 
लाओ । 

(२ ) पूरी साँस भीवर खींचो, और उसे रोक रक्‍्खो | 

( ३ ) झोंका देवर बाहों को पीछे फेंकी; जहाँ तक वे जञा 
सके | फिर पहली स्थिति में लाशो | ऐसा कई बार करो। 
तब तक श्वास को भीतर ही रोके रहो | 

(४ ) मुं ह की राह जोर से सांस को छोड़ दो । 

(५) साफ़ करनेवाली साँस ले लो । 

अभ्यास रे 

(१) सीधा खड़े हो; बाह सीधी ओर तुम्हारे सामने हों। 

(२) पूरी साँस भीतर खींचोी | 

(३) बाहों को वृत्त में फोंका देकर पहले कुछ बार पीछे 
से, तब फिर उलटकर कुछ बार आगे से घुमाओ। तब तक 


व्ढे प्रशायाम 


साँस को रोके दी रहो | वाहों को वायुचकी की भाँति बारी- 
बारी से भी घुमा सकते हो । 

(४) में द की राह ज़ोर से साँस को छोड़ दो । 

(४) सफ़ाई करनेवाली सास का अभ्यास कर लो। 

अभ्यास ४ क्‍ 

(१) नीचे मुंह करके ज़मीन पर लेट जाओ, ताकि 
इर्थेलियाँ तुम्हारी बग्नलों के पास ज़मीन पर रहें । 

(२) पूरी साँस भीतर खींचो, ओर उसे रोको | 

(३) शरीर को खब कड़ा करो, ओर अपनी भ्ुज्ञाओं के 
बल से उसे ऊपर उठाओं, जब तक कुल भार द्वार्थों, पेरों 
ओर उंगलियों पर न आ जाय | 

(४ ) फिर अपने को पहली स्थिति पर नीचे ले ज्ञाओ | 
ऐसा कई बार करो | 

(४ ) में ह की राह ज़ोर से साँस को छोड़ दो । 

( ६ ) सफ़ाई करनेवाली कसरत कर डालो | 

अभ्यास ४ 

(१) सीधा खड़े हो; हथेलियाँ एक दीवाल पर पड़ी रहे । 

(२ ) पूरी साँस भीतर खींचो, और रोको | 

(३ ) छाती को दीवाल पर ले जाओ, जिससे शरोर 
का कुल भार तुम्हरे हाथों पर रहे। 

(४ ) भुजा के ही पुट्टों के बल से अपने शरीर को दीवाल 

से अलग हटाओ | शरीर को कड़ा द्वी रक्‍्खो । 


योगियों की सात छोटी कसरतें घट 


(५ ) में द की रा ज़ोर से साँस को छोड़ दो । 
(६) साफ़ करनेवाली क्रिया कर डालो । 
अभ्यास ६ 

(१) इस तरह सीधा खड़े हो कि हाथ तो दोनों ओर 
कमर पर हाँ, ओर कुदनियाँ बाहर निकली हों । 

(२) पूरी साँस भीतर खींचो, और उसे रोको। 

(३) टॉगों और नितस्षों को कड़ा रकखो, और अच्छी 
तरह आगे कुको, मानों सलाम कर रहे हो; साथ-ही-साथ 
धीरे-धीरे साँस को भी छोड़ते जाओ | 

(४) पहली स्थिति पर आओ, ओर दूसरी पूरी साँस 
भीतर खाींचो । 

(४ ) पीछे की ओर भ्रुको; साथ-दी-साथ धीरे-धीरे 
सॉस भी छोड़ते जाओ | 

(६) पहली स्थिति पर श्राओ, ओर फिर पूरो साँख 
भीतर सींचो । 

(७) बग्चल की ओर लटको, ओर धौरे-धौरे साँस को 
छोड़ते जाओ ( पक्र बार दाहनी ओर, फिर वेसे ही दूसरी 
बार बाई ओर लटकना दोगा ) ! 

(८ ) सफ़ाई को क्रिया कर डालो | 

अभ्यास ७ 

(१) सीधा खड़े हो या बंठो, ताकि रीढ़ की इड्ढी 

सीधी रहे।.. 


भर 


८५ अणखायाम 


(२) पूरी साँस भीतर खींचो; परंतु लगातार एक 
धारा में खींचने के बजाय कई बार थोड़ा-थोड़ा करके 
जल्द-अल्द साँसखंड खींचो, मानों तुम नोसाइर और चूना 
सूँघ रहे हो, ओर पूरी साँस नहीं खींचना चाहते । इन साँस- 
खंडों को बाहर मत निकालो, पर एक में दूसरा मिलाते 
आओ, जब तक दवा से पूरा फेफड़ा न भर जाय । 

( रे ) चंद सेकंड साँस को रोक रकणो । 

(४ ) नाक की राह से आराम के साथ लम्बी साँस छोड़ो । 

(४) फेफड़ा साफ़ करने की क्रिया कर डालो। 


 तेरहवाँ अश्रध्याय 
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सब कुछ कॉप रहा है। छोटे-से-छोटे परमाणु से लेकर 
बड़े-से-बड्े सूर्य तक, सब काँपने की दशा में हैं । प्रकृति में 
कोई भी वस्तु अत्यंत निश्चल स्थिति में नहीं है। यदि एक 
परमाणु भी कम्प-रहित हो जाय, तो सारे विश्व को न४ठ “* 
कर दे । लगातार कम्प में ही विश्व का काय हो रद्दा है। 
जड़ परमाणुओं पर शक्ति की लगातार प्ररणा हो रही है, 
जिससे अगशित रूप और अ्रसंख्य भेद उत्पन्न हुआ करते हैं; 
तथापि ये रूप ओर भेद भो स्थायी नहीं हैं । ज्यों दी ये 
बन जाते हैं, परिवर्तन आरम्भ हो ज्ञाता है, ओर इनके 
अगरणित रुप पैदा होते है, ज्ो स्वयं परिवर्तित द्ोकर नप- 
नए रूप खड़े कर देते है । और, यों ही श्रनंत काल तक 
भ्टंखला चली जाती है । इस रूप की दुनिया में कुछ भी 
स्थायो नहीं है; तथापि महती खत्यता परिवतनहीन है। 
रुप फेवल दिखावा-मान्न हैं । थे आते है, जाते है; परंतु 
सत्य अटल ओर परिवर्तन-रहित है। 

मलुष्य-शरीर के परमाणु भी अनवरत कम्प में हैं। श्रनंत 
परिवर्तन हो रहे हैं. । थोड़े द्वी महीनों में शरीर बनानेबाले 


स्प् प्राणायाम 


परमाणुओं में पूरा परिघतन हो जाता है, ओर जो परमाणु 
इस समय तुम्हारे शरीर को संगठित किए हुए हैं, उनमें से 
पक भी कुछ मद्दीनों के पश्चात्‌ न पाया जायगा ! कम्प ! 
खगातार !! परिवततन ! लगातार परिवतन !! 

कुल कम्प में एक ताल पाई जाती है। ताल विश्व 
में ब्यापक है | सूर्य के चारों ओर ग्रहों का घूमना, 
समुद्र का उठना ओर दबता, हृदय का धड़कना, ज्वार 
और भाटा, ये सब ताल के नियम के अनुयायी हैं। सूर्य 
की किरण हमारे पास तक पहुँचती है, दृष्टि आती है; 
ये सब उसी नियम के अनुसार होते हैं। सब वृद्धि इसी 
नियम की प्रदर्शिनी है। सब गति इसी ताल के नियम 
का विकास है । 

हमारा शरीर भी इस ताल के नियम का वेसा ही 
अलुवर्ती है, जेसे ग्रह सूर्य के चारों ओर घूमने में इस नियम 
के अनुवर्ती हैं । योगी का ग्राभ्यान्तरिक श्वास-विज्ञान बहुत 
कुछ प्रकृति के इसी प्रत्यक्ष नियम के आधार पर है। शरीर 
को ताल का अलुसरण करने से योगी बहुत-सा प्राण 
खींचने भे समर्थ दोता है, जिसको वह अभीष्ट काय के 
सम्पादित करने में लगाता है। आगे चलकर हम इस विषय 
में और घिस्तार से कहंगे । 

तुम्हारी देह उस खाड़ी के समान है, जो समुद्र से 
निकलकर ज़मीन में झ्रा गई हो | यद्यपि देखने में तो वह अपने 
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हो नियम के शआ्राध्वित प्रतीत दोती है; पर दरअसल वह 
समुद्र के ज्वार और माटा के श्रधोन है। ज्ञीदन का मदासमुद्र 
फूल और पक रहा है, उठ और दव रदा है, और सब उसो 
की लद्दर और ताल के आधार पर तदनुकुल द्वो रहे हैं । 
प्राकृतिक दशा में तो हम लोग जांघधन-रूपी मदहासमुद्र के 
कम्प ओर ताल को पाते रहते हैं, श्रोर उसका अलुधर्तन 
करते है; परंतु कभी-कभी उस खाड़ी का मुह नई आई 
हुई मिट्टी ओर रेत आदि से बंद इुआ प्रतीत होता 
है। और, तब इम समुद्र-रूपी माता से प्रेरणा पाने में 
असमर्थ हो जाते हैं, ओर हमारे भीतर गड़बढू मालूम 
होने लगती है । 

हम लोगों ने सुना है कि कोई राग, बेला-बाजे पर, यदि 
यार-बार ताल के साथ बजाया जाय, तो ऐसे कम्प को 
संचालित करता है, जो एक समय में एक पुल को यरबद 
कर सकता हैं | ऐसा परिणाम उस समय भी सत्य होता है, 
जब सिपाहदियों की एक पलटन पुल को पार करने लगती है। 
उस वक्त हक्‍म दिया जाता है कि ऐसे अदसर पर एक 
साथ क़दम उठाने का नियम भंग कर दिया जाय; नहीं तो 
शायद्‌ यह कम्प पुल ओर पलटन, दोनों को ले बेठ। ताल- 
युक्त गति के प्रभाव के ऐसे उदाहरणों से तुम्हें दिदित हो 
ज्ञायगा कि तालयुक्त साँस लेने से शरीर पर कैसा प्रभाव 
पड़ सकता है। सारा शरीर कम्प को ग्रहण करता और 


8० | प्राणायाम 
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टढ़ संकल्प से मेल मिला लेता है, जिससे फेफड़ों की 
ताल-पूर्वक गति होती है; ओर जब वह ऐसे मेल में हो 
जाता है, तो रढ़ संकवप की आशाओं का अचुसर॒ण करने 
लगता है। जब शरीर इस प्रकार ताल के अनुचर्तन-योग्य 
हो जाता है, तब थोगी को अपने संकल्प की आज्ञा के 
अनुसार शरोर के किसी भाग में अधिक रुधिर-संचालन 
करने में कठिनाई नहीं होती, ओर इसी भाँति वह तंतु-बल 
को किसी अंग या अवयव में, श्रधिक,मात्रा के साथ, भेज 
सकता है, जिससे उस अंग या अवयव को दृढ़ता और 
उत्तेजना मिलती है। 

इसो प्रकार योगी ताल-युक्त श्वास द्वारा प्रकृति के 
कम्पमान प्रवाह को पकड़ लेता है, और अति अधिक प्राण 
को खींचने ओर अधिकृत करने में समर्थ दो जाता है; और 
तब वह प्राण उसकी इच्छा के आश्रित रहता है। वह उस 
धाण को, अपने विचार दूसरों के पास भेजने में, साधन 
की भाँति प्रयोग कर सकता और करता है, और बेसे दी 
दूसरों के विचारों को, जो उसी कम्प में संयुक्त रहते हें, 
अपने पास आकर्षित करता है। दुरस्थ पदार्थों का श्रजुभव 
करना, अपने विचार दूसरों के पास भेजना और दूसरों के 
विचारों को अपने-आप जान लेना, मानसिक क्रिया द्वारा 
रोग छुडाना, मिसमेरिज्म इत्यादि विषय, जो आज-कल 
पश्चिमी संसार में इतनी रोचकता उत्पन्न कर रहे हैं, और 
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जिन्हें योगी लोग शताब्दियों से जानते हैं, और भी पुष्ठ 
ओर स्पष्ट दो सकते हैं, यदि प्रयोग करनेवाला ताल-युक्त 
' इधास लेने के पश्चात्‌ इन प्रयोगों को करे। तालयुक्त श्वास 
मानसिक प्रयोगों श्रथवा श्राकषंण द्वारा रोग चंगा करने 
में कई गुना अधिक लाभ पहुँचावेगी । 

इसी ताल-युक्क श्वास को प्राणायाम कहते हैं। इसमें 
विशेष बात जान लेने की यद्द है कि ताल का मामसिक 
परिज्ञान प्राप्त कर लिया जाय । उन लोगों को, जो संगीत 
में कुछ जानकारी रखते हैं, तुली हुई गिनती की अभिक्षता 
होती है। दूसरों के लिये जंगी सिपाहियों के क़दम-- 
थायाँ, दाहना' बायाँ, दाहना' “बायाँ, दाहना', एक, दो, 
तीन, चार; एक, दो, तीन, चार--श्रच्छी तरद यह भावना 
उत्पन्न कर सकते है। 

योगी अपने ताल-युक्त श्वास अर्थात्‌ प्राणायाम की मात्रा 
उतने दी काल की बनाता है, जो हृदय की चड़कन के - 
बराबर होता है। भिन्न-भिन्न मनुष्यों में हृदय की घड़कन 
का काल भिन्न-भिन्न हुआ करता है; परंतु अपने हृदय की 
धड़कन के काल की मात्रा दी अश्रपनी-अपनी ताल-युक्त 
साँस के लिये ठीक परिमाण है। अपने हृदय की धड़कन 
का काल अपनी नाड़ियों पर डेंगली रखकर निश्चय 
कर लो, और तब गिनने लगो-१, २, ३, ४, ४, ६; 
१, २, ३, ७, ४, ५ इत्यादि। ओर, तब तक गिनते ज्ञाओ, 


शेर आशणायाम 


जब तक ताल खब ठोक-टोक हृदय पर जमेन जायथ। 
थोड़े अ्रम्यास से ताल बंध जायगी, जिससे तुम आसानी 
से उस्र पर गिल सकोगे। नया मनुष्य प्रायः ८ मात्रा 
में श्वास खींचता है, परंतु अभ्यास से वह बहुत कुछ बढ़ा 
सकता है| 

योगियों के प्राणायाम का यह नियम है कि श्वास 

> स्वींचने (पूरक प्राणायाम) और श्वास छोड़ने (रेचक प्राणा- 
याम) में बराबर मात्राएँ हों। श्वास भरने (कुम्मक) और 
ज्धास खाली हो जाने पर रोक की मात्रा, भरने और खाली 
करने की मात्रा की आधी होनो चाहिए | 

ताल-युक्त श्वास का नौचे लिखा हुआ अभ्यास पूरी 
तरह सममभकर कर लो; क्योंकि इसो फे आधार पर 
अनेक अभ्यास हैँ, जिनका श्रागे चलकर ज़िक्र किया 
जायगा । 

( १) सीधा अपने आराम के अखसन से बेठो; पर अपनी 
छाती, गला और सिर को यथासाध्य एक सीध में रक्‍खो ! 
कंधे ज़रा पीछे को दबे दों, ओर हाथ जाँघों पर ग्राराम से पड़े 
हों । इस स्थिति में शरीर का अधिकांश बोझ पसलियों पर 
रहता है, और इस आसन में मनुष्य देर तक बेठ सकता है । 
योगी को यद्द बात सिद्ध द्वो गई है कि ताल-युक्क श्वास का 
सर्वोत्तम फल नहीं मिल सकता, यदि मनुष्य छाती खल।- 
कर ओर पेट निकालकर आसन लगावेगा | 


कम्प और योगी को तालयुक्त श्वास-क्रिया. ६३ 


(२) श्वास को धीरे-धीरे भीतर खींचते हुए हृदय की 
गति की ६८ भात्रा गिन जाओ | ह 

(३) तोन मात्रा तक गिनकर राक रक्‍्खो । 

(४) ६ माजा तक गिनते हुए श्वास को धीरे-धीरे बाइर 
निकालो । 

: (४) श्वार्सों के बीच में ३ मात्रा तक बिना श्वास के रहो | 

(६) बार-बार ऐसा ही करते रहो; पर प्रारंस दी में अपने 
को थका मत डालो ! 

(७) जब अभ्यास को समाप्त करना चाहो, तब सफ़ाई 
करनेवाली श्वास-क्रिया कर डालो । इससे तुम्हे आराम 
मिल जायगा, और फेफड़े साफ़ हो जायँगे। 

थोड़े डी अभ्यास के बाद श्वास खींचने और श्वास 
छोड़ने का समय १५ मात्रा तक बढ़ाया जा सकता है। 
कितु मात्रा बढ़ाते हुए में स्मरण रहे कि श्वास को रोकने और 
घविना श्वास के रहने को मात्राएँ, श्वास खींचने ओर श्वास « 
छोड़ने की मात्राओं की आंधी हुआ करती हैं । 

श्वास की मात्राओं के बढ़ाने के प्रयत्न में श्रति मत करो; 
परंतु ताल के प्राप्त करने में जहाँ तक दो सके, पूरा प्रयत्न 
करो; क्योंकि श्वास की लंबाई की श्रपेक्षा यंह भ्रधिक प्रधान 
बात है । तब तक यत्न में लगे रहो, जब तक तुम्हें ताल- 
युक्त गति न मिल जाय, और जब तक तुम्हें सारे शरीर में 
व्याप्त कंप की गति के ताल का अजुभव स्वयं न होने लगे । 


4९४ प्रणयाम्र 


इसमें थोड़े अभ्यास ओर थेय को आवश्यकता द्ोगी | परंतु: 
उन्नति करने में जो आनंद का अनुभव तुम्हें छगा, वहे इस 
कार्य को आसान बना देगा। योगी बहुत ही संतोषी ओर 
घैयंघान मनुष्य होता है, ओर इन्हीं गुणों से बड़ी-बड़ी बातें 
प्राप्त कर लेता है । 


सर ऐ 44 
चादहवा श्रध्याय 
ु मनःसंयुक्त श्वास का रूप 

' थोगी के ताल-युक्त श्वास के अतिरिक्त अरब तक जितने 
अभ्यास दिए गए हैं, उनमें अधिकांश अ्रभ्यास शारीरिक 
कसरत से ही संबंध रखनेचाले हैं। ये स्वयं भी बहुत 
लाभदायक हैं। परंतु योगी कोग इस विचार से और 
भी इनका आदर करते हैं कि ये कसरतें मानसिक और 
आध्यात्मिक श्रभ्यासों का भी वास्तविक आधार-रुप हैं । 
इस विषय के शारीरिक भाग को तुच्छ दृष्टि से देखकर 
निरादत मत करो; क्योंकि याद्‌ रघस्लो, पुष्ट मन को धारण 
करने के लिये पुष्ट शरीर भी चाहिए। और, यद्द बात भी है 
कि शरीर दो जीवात्मा का मंदिर है ! यददी वह लेम्प है, जिसमें 
आत्मा का प्रकाश दीघ्त हो रहा है । सब बातें अपने स्थान 
पर अच्छी होती हैं, और सब बातों के लिये स्थान मी है। 
सम्पुष्ट मनुष्य ही पका मनुष्य है। घद्द शरीर, मन और आत्मा, 
तीनों के महत्व को समझता और तीनों को उनका ऋण 
चुकाता है । किसी एक को भुला देना अपराध है। इस अप- 
राध का कभी-कभी भ्रायश्चित करना पड़ेगा । यह 
एक ऐसा ऋण है, जिसे ब्याज के साथ चुकाना ही पड़ेगा। 


<द प्राणायाम 


अब इम योगी के श्वास-विज्ञान का मानलिक भाग 
लेते हैं, इसका वर्णन हम अभ्यासों की शटंखला के रुप में 
करेगे। प्रत्येक अभ्यास में उसकी ध्याख्या भी होगी । 
तुम्हें यद्द बात देखने में आधेगी कि प्रत्येक अभ्यास में 
ताल-युक्क श्वास के साथ-साथ यद्द शिक्षा दी गई है कि अमुक 
अभीष्ट वस्तु का ध्यान धरो। इस मानसिक स्थिति से उस 
ड़ इच्छा के लिये साफ़ रास्ता मिल जाता है, जिस पर 
वह अपने बल का अभ्यास करे। में इस पुस्तक में दृढ़ 
इच्छा के बल का घर्णन नहीं कर सकता, और यही मान 
लेता हैँ कि तुम लोग इस विषय में कुछ जानकारी रखते 
होगे । अगर तुम्हे इस विषय की ज्ञानकारोी नहीं है, तो 
भी तुम्हे इन कसरतों का श्रभ्यास करने से उतका और 
भी स्पष्ट ज्ञान होगा, जो केवल बडुत-से वचनों हारा 
भी न होता । एक पुरानो कद्दावत है कि एक रक्ती गुड़ 
खानेवाला गुड़ के स्वाद को हाथी के बोक-भर गुड़ देखने- 
वाले से अधिक जानता है । 
१--योगी की मानसिक सास के लिये साधारण उपदेश 
योगी की कुल मानसिक एवास-क्रिया का आधार ताल- 
युक्त श्वास है, जिसके विषय में हम पिछले अध्याय में 
शिक्षा दे आए हैं। अब नीचे के अभ्यासों में एकबार कही 
हुई बात को हो बार-बार दुद्दराने के बज्माय हम केवल 
इतन! हो कहेगे कि ताल-युक्त श्वास लो। और, तब 


मन/्सयुक्त श्वास का रुप ६७ 


मानसिक बल अ्रथांत॒ प्रेरित इच्छा शक्ति के अभ्यास की, जो 
ताल-युक्त श्वास के कम्प के संयोग से कार्य करती है, शिक्षा 
देंगे | थोड़े अभ्यास के पश्चात तुम्हें चिदित हो ज्ञायगा कि 
पहली ताल-युक्क साँस के बाद फिर तुम्हें गिनना न पड़ेगा; 
क्योंकि तुम्दारा मन ताल ओर उसके काल की अवधि को 
अहण कर लेगा, ओर तुम खशो से ताल-शुक्त शवास लेते 
रहोगे | तुम्हे मालूम होगा कि आप-से-आप क्रिया हो रही 
है। इससे मन को, इच्छा की प्रेरणा से, अपनी कम्पायमान 
धाराओं को यथेष्ट स्थान पर भेज्ञने के लिये स्वतंत्रता 
मिल जायगी | नीचे लिखा हुआ पदला श्रभ्यास इच्छा की 
योग-विषयक शिक्षा के लिये देखिए--- 
२--पमाण का वितरण 
पृथ्वी या चारपाई पर “चत्त पड़कर, सबोग को पूरे तोर 
से ढीला करके, द्वार्थों को सोयं-कँद्र ( जहाँ आ्राामाशय का 
गड़्ढा है, और जहाँ से पसलियाँ पृथक होने लगती हैं ) पर 
रखकर ताल-युक्क श्वास लो । जब ताल की गति पूर्ण रीति 
से निर्धारित हो ज्ञाय, तब यह प्रेरणा करो कि प्रत्येक साँस 
प्राण के विश्वभांडार से अधिक प्राण अर्थात्‌ जीवनी-शक्कि 
खीचे, जिसे तंतु-जाल घारण करेगा, ओर सोय-कंद्र स॑ंचित 
करेगा । प्रत्येक निःश्वास ( अर्थात्‌ श्वास छोड़ने ) में यह 
कल्पना करो कि प्राण सारे शरीर में--अत्येक अवयव और 
अंग में, प्रत्येक मांसपेशी, रेशे शोर देहाण में, प्रत्येक तंतु, 


श्ट ग्राशायाम 


नाझी, रगं और नस में, सिर की चोटी से लेकर पेर 
के तलवे--तक वितरित हो रहा है, जिससे . प्रत्येक तंतु 
हृढ़, बलवान ओर उत्तेजित हो रहा है, प्रत्येक तंतु-कंद 
प्राण से मरा जा रहा है, और सारे शरीर में शक्ति, 
. बल और टदढ़ता वितरित हो रही है। जब दच्छा को 
प्रेरणा करो, तब यह कल्पना करने का यत्न करो कि 
ग्राण फेफड़ों द्वारा मोंके से प्रवेश कर रहा है, सोय-कंद्र 
में संचित हो रहा है, ओर निःश्वास के समय वही 
सारे शरीर में, हाथ ओर पेर की उँगलियों तक, वितरित 
हो रहा है। दृढ़ इच्छा का प्रयोग बड़े प्रयत्न के साथ 
करना आवश्यक नहीं है; फेघल उस बात की शआआाश्ा 
करना, जो आपका अभीष्ठ हो, ओर फिर उसके मान- 
खिक रूप को करपनां कर लेना, बस, इतना हो आवश्यक 
है। शांति-.पूषक आशा देना और मानसिक रूप खड़ा 
कर देना दबाव-पूर्वक इच्छा से बढ़कर है; क्‍योंकि बडुत 
प्रयत्न के साथ दबाव देने से बल की व्यर्थ द्वानि होती 
है । ऊपर लिखा हुआ अभ्यास बहुत ही सहायता देने 
धाला होता है, तंतुओं को बहुत ताज्ञा और बलवान 
बना देता है, ओर सारे शरीर में सुख का भाष उत्पन्न 
कर देता है । यह उन दशाओं में ओर भी अश्रधिक 
लाभदायक हो जाता है, ज़ब मनृष्य थक गया अथवा शक्ति 
को कमी अजुभष करता हो | 
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३--पीड़ा दूर ऋरना हि 

सीधे पड़कर अथवा सीधे बेठकर, यह खयाल करते 
हुए कि तुम प्राण खींच रहे हो, ताल-युक्त श्वास लो | तब 
जब निःश्यास लो, प्राण को पीड़ित स्थान पर रुधिर-संचार 
तथा तंतुधारा को ठोक करने के लिये भेजो। फिर पीड़ित 
दशा को दूर करने के लिये ओर प्राण खोंचो । तब यद्द ध्यान 
करते हुए कि तुम पीड़ा को दूर कर रहे हो, निःश्वास छोड़ो | 
दोनों मानसिक आज्ञाएँ एक दूसरे के बाद दिया करो, 
जिससे एक निःश्वास से तो पीड़ित भाग उस्ेज्ञित हो, और 
दुसरे से पीड़ा दूर हो। सात श्वास तक यही क्रिया जारी 
रक्‍खो | तब साफ़ करनेवाली क्रिया करके थोड़ा विधाम कर 
सो | जब तक पीड़ा दूर न हो जाय, तब तक बही प्रयोग 
करते रही। पीड़ा बहुत शोौघ्र हट जायगी । बहुत-सी 
पीड़ाएं तो पहली सात साँसों के खत्म होने के पहले ही दूर 
हो जाती हैं। यदि पीड़ित भाग पर हाथ भी रब्खे रहो, 
तो श्रौर भी शीघ्र कायसिद्धि होगी। प्राण की धारा को 
भुजाओं से दोते हुए पीड़ित भाग में भेजो । 

४--रुधिर-सचार को प्ररित करना 

सोधे पड़कर या सीधे बेठकर ताल-युक्व श्वास खो, और 
निःश्वास के साथ अभीष्ट स्थान पर, जहाँ अधरे रुघिर- 
संचार फे कारण कोई दुःख उत्पन्न हो गया दो, रुधिर-संचार 
को प्रेरिंत करो। यह पेरों के सर्द हो जाने और सिर की 
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पीड़ा में बड़ा काम देता है। दोनों दशाओं में रुधिर-संचार 
नीचे की ओर प्रेरित किया जाता है । पदली दशा में तो पैर 
गर्म हो जाते हैं, ओर दूसरी में मस्तिष्क के ऊपर का अधिक 
दवाच हट जाता है | लिर दुखने में पहले पीड़ा हटाने की 
क्रिया करो, तब रुघधिर-संचार को नीचे प्रेरित करो। ज्यों- 
ज्यों रुघिर-संचार नीचे की ओर होगा, त्यो-त्यों टॉँगों में तुम्दे 
गरमी का अलुभव होने लगेगा । रुधिर-संचार तो अधिकांश 
दृढ़ इच्छा को प्ररणा पर निभर है, ओर ताल-युक्त श्वास 
क्रिया को और भी सरल कर देती है। 
४--अपना रोग आप दूर करना 

ढीले पड़कर ताल-युक्ल श्वास लो, ओर यह आशा दो कि 
खब अधिक प्राण श्वास द्वारा खींचा ज्ञाय | निःश्वास के 
साथ इस प्राण को, रुग्ण स्थान पर, उसे उत्तेज्ञित करने के 
लिये भेजो । कभी-कभी निःश्वास के साथ-साथ यह मानसिक 
आशा भी दो कि रुग्णावस्था हटाकर भगा दी जत्य । इस 
अभ्यास में हाथों का भो प्रयोग करो । सिर से लेकर रुग्ण 
भाग तक द्वाथ फेरो। अ्रपना या दूसरों का रोग दूर करने के 
लिये जब हाथ फेरा करो, तब सर्चंदा यह कल्पना किया 
करो कि भ्रांश तुम्हारी भुजञाओ में प्रवाह करता हुआ उँग- 
लियों के छोरों से शरीर में प्रदेश कर रहा और इस प्रकार 
रुप्ण अंग तक पहुँचकर उसे चंगा कर रहा है। इस पुस्तक 
में हम केवल साधारण संकेत बतला सकते हैं। प्रत्येक रोग 
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का उल्लेख इस छोठी-सी किताब में नहीं हो सकता । परंतु 
इसी अभ्यास को भ्रत्येक रोग के अजुकूल बनाकर :अ्रयोग 
करना आाश्वय जनक परिणाम उत्पन्न करेगा कोई-कोई योगी 
दोनों हाथ रुग्ण भाग पर रखते हैं, ओर तब ताल-युक्त 
श्वास लेते हैं। फिर वे यह कल्पना करते हैं कि हम रूण अंग 
या अवयव में पम्प की माँति प्राण की घारा बहा रहे हें, 
जिससे यह उत्तेजित हो जायगा; और इसका दुःख दूर द्वो 
जायगा | इसकी कल्पना बेसी ही है, जेसे घड़े-भमर मैले पानी 
में अधिक साफ़ पानी पम्प द्वारा छोड़ा जाय, तो वह घड़े के 
मेले पानी को बहाकर उसे सांफ़ पानी से भर देगा । यह 
अंतिम ढंग बहुत ही कारगर है, यदि पम्प की कट्पना 
साफ़-साफ़ मन में उपस्थित रहे कि साँस लेना तो मानों पम्प 
के मुठिया को ऊपर उठाना है, और निःश्वास छोड़ना मानों 
पम्प द्वारा भरना । 
६--दूसरों को चगा करना 

हम प्राण के मानसिक प्रयोगों द्वारा रोग छुड़ाने का 
विषय किताब में नहीं ले सकते: क्योंकि यह विषय हो इस 
पुस्तक के विषय से भिन्न है। परंतु हम सीधी-सादी बातें 
यहाँ बतला सकते हैं, ओर बतावंगे भी, जिनके द्वारा तुम 
दूसरों फे दुःख हटाने में समर्थ हो! सकते द्वो। मुख्य बात 
स्मरण रखने फी यह है कि तुम एकाप्रचितत होकर ताल- 
युक्त श्वास द्वारा बहुत-सा प्राण प्राणभांडार से खींच सकते 
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और उसको दूसरे के शरीर में भर सकते हो, जिससे निबंल 
अंग और अ्रवयव उत्तेजित हो सकते है, और उनकी 
रुग्णावस्था दूर होकर उन्हें स्वास्थ्य-लाभ हो सकता है। 
पद्ले तुमको अभीष्ठ दशा को ऐसी स्पष्ट कल्पना करनी 
पड़ेगी । तब तुम्हें वास्तव में श्रजुभव होने लगेगा कि प्राण 
का प्रधाद्द तुममें हो रहा है, श्रीोर उसकी घारा तुम्दारी 
भ्रुजाओं और उंगलियों में होती हुई रोगी के शरीर में बह 
- रही है। पदले कई बार तालयुक्त श्वास लो, जिससे ताल 
बंध जाय | तब रोगी के शरयर के रुग्ण भाग पर अपने 
हाथ रकक्‍खो, ताकि तुम्हारे द्ाथ केवल स्परश-मात्र करते रहे। 
तब उसी पम्पचाले तरीफ़े का प्रयोग करो, जिसका वर्णन 
इसके पूयंवाले अभ्यास (अपना रोग आप दूर करना ) में 
किया गया है; और रोगी को प्राण से भर दिया करो, अब 
तक कि उसको रुग्णाचस्था दूर न हो जाय । कभी-कभी हाथ 
हटाकर, उगलियों को भटका देकर फाड़ दो, मानों तुम 
रुग्णावस्था को भटका देकर फेक रहे हो। कभी-कभी ऐसा 
कर लेना अच्छा होता है। प्रयोग के पश्चात्‌ हाथ भी थो 
डालना चाहिए; नहीं तो रोगी के रोग की छूत भी श्रदेश 
कर जाने का भय रद्दता है। अ्योग के पर्चात्‌ कई बार 
साफ़ करनेवाली क्रिया भी कर लेनी चाहिए। प्रयोग की 
दशा में प्राण को लगातार एक धारा में रोगी के शरीर में 
भरो | तुम स्वयं अपने को पम्प की वह कल समझो, जो 
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प्राण के विश्वभांडार से प्राण खेकर रोगी के शरोर में भर 
रही है, और तुम्हारे द्वारा वह प्राण बद्द रद्दा है। तुम्हें 
अपने हाथों पर ज़ोर न देना चाहिए। अपश्यकता फेवल 
इतनी ही बात को है कि प्राण रुग्ण भाग में बेखटके 
पहुँचता रहे। प्रयोग के समय अक्सर तालयुक्त साँस 
खेनी चाहिए, जिससे ताल ठीक बनी रहे, और प्राण कों 
निर्बाध रास्ता मिलता रहे | बेहतर होता कि हाथ नंगे 
शरोर पर रक़खा जाता। परंतु जहाँ यह उचित नहीं - 
अथवा असंभव है, वहाँ कपड़ों ही के ऊपर रक्खो | कभी- 
कभी प्रयोग के समय रुूग्ण अंग को धीरे-धीरे और मुलाय- 
मियत से उँगलियों से ठोकते जाओ । डँगलिया एक दूसरी 
को स्पश न किए रहें, किंतु पृथक-पृथक्‌ रहे । यह रोगी 
को बहुत खुखद्ायक द्वोता है | यदि रोग पुराना हो, तो तुम्हे 
यदद ओर भी लाभदायक मालूम होगा कि शब्दों में ऐसी 
मानसिक शअ्राज्ञाएँ दो, जेले “निकल जाओ, निकल जाओ, 
अथवा “बलवान हो, बलवान हो;” या फिर जेसी स्थिति 
हो । तुम्हे इन दब्दों से इच्छाशक्लि को ओर भी अधिक बल्ल 
के साथ ठीक स्थान में प्रयोग करने में सहारा मिलेगा | इन 
संकेतों को रोग की दशा के अ्रनुकूल बदलते जाओ, ओर 
अपने विचारों ओर आविष्कार शक्ति से काम लो। हमसे 
तुम्हे साधारण तत्त्व बतला दिया है । तुम इसका सकड़ों 
भिन्न-भिन्न तरीकों से प्रयोग कर सकते दो। ऊपर लिखा इुआ . 
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संकेत यद्यपि बहुत ही सीधा प्रतीत होता है; परंतु यदि 
ध्यानपूवक अध्ययन और प्रयोग किया जाय, तो उन सब 
कार्यों को सिद्ध कर देगा, जिन्हें “अ्राक५ण द्वारा रोग चंगा 
करनेवाले” अपने लंबे और पेचीदे प्रयोगों द्वारा सिद्ध कर 
सकते हैं। वे दरअसल प्राण ही का प्रयोग अज्ञात रुप से 
करते हैं, पर उसे आकष्ण कहते और समभते हें। यदि वे 
अपने आकर्षण के प्रयोग के साथ ताल-युक्त श्वास को भी 
मिला दें, तो उनके प्रयोगों का प्रभाव दुगना हो ज्ञाय । 
७-हूर से रोग चगा करना 

यदि प्रणण के साथ प्राणप्रयोक्ता की प्रर्णा का रंग चढ़ा 
दिया जाय, तो यड्ट प्राण दूर के रोगियों तक--यदि वे उसे 
ग्रहण करने की अकाक्षा बनाए रहे-भेजा जा रूकता है, 
ओर इस प्रकार भी रोग दूर करने की क्रिया की जा सकती 
है। यही दूर से रोग चंगा करने को गुप्त भेद है, जिसकी 
पश्चिमी दुनिया में इतनी महिमा खुनी जाती है। प्रयोक्ता 
की रोग हटानेवाली रढ़ आकांक्षा, प्रयोक्ता के प्राण को 
प्रेरणा करती और उस पर रंग चढ़ा देती है, जिससे वह 
आकाश में घिद्यत्‌ की नाई दोड़ता हुआ रोगी के मानसिक 
संगठन में प्रवेश कर जाता है। वह अदृश्य रहता है, ओर 
मारकोनो की बेतार की विद्यत्‌ की भाँति बीच की रुकावटों 
को पार करता हुआ ठीक उसी मनुष्य के पास जा पहुँचता 
है, जो उसे भ्रदहण करने की अमिलाषा से पड़ा हुआ है। यदि 
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दूर के मलुष्य पर प्रयोग करना दो, तो पहले उस मनुष्य के 
रूप की मानसिक कटरपना करो; तब उसके और तुम्दारे 
यीच में प्राण की घारा द्वारा लगाव हो जायगा | यह मान- 
सिक प्रयोग है, और प्रयोक्ता की मानसिक कट्पना-शक्ति 
पर अवलंबित है। जब तुम्हारे शोर उस मनुष्य फे बोच में 
संबंध हो जायगा, तो तुम उसका अनुभव भी कर सकोगे; 
क्योंकि वह मनुष्य निकटस्थ प्रतीत होने लगेगा। यह बात 
यहूुत ही सीधी है ओर इसके बहुत वर्णन की आवश्यकता 
नहीं है। यह थोड़े ही अभ्यास से सिद्ध हो जाती है। बाज़- 
याज़ मनुष्य तो पहले ही प्रयल्षल में सफल हो जाते हैं । 
जब लगाव स्थिर दो जाय, तो दूरस्थ रोगी से मन-ही-मन 
यों कहो कि “में तुम्हारे पास जीवनी-शक्ति भेजता हूँ; 
इससे तुम्हे बल मिलेगा, ओर यद्द तुम्हे चंगा करेगी।” 
तब प्राण की कल्पना करो कि तुम्हारे तालयुक्क श्वास के 
प्रत्येक निःश्वास के साथ यह प्राण तुममें से निकलकर, 
पतल-भल में रोगी के पास पहुँवकर उसे चंगा कर रहा है| 
यह आवश्यक नहीं कि इस क्रिया के लिये तुम कोई समय 
निद्चितत कर लो। पर यदि तुम चाहो, तो ऐसा भी कर 
सकते द्वो । रोगो की तुमसे संजीवनी पाने की अभिलाषा 
उसके द्वार को तुम्हारे मानसिक प्रयोग के भ्रषेश के लिये 
स्वोले रहेगी, और जब कमी तुम अपनी घारा उसके पास 
भेजोगे, घह् प्रहमण कर लेगा । यदि तुम कोई समय निश्चित 
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कर लो, तो उस समय रोगो को अपने शपर को बिलकुल 
डीला कर देना चाहिए, ओर धाराशओं के ग्रहण करने को 
उसे अबल शआकांक्षा रखनी चाहिए | ऊपर लिखो हुई बात 
दी पश्चिमी दुनिया के “दुरत्थ रोग-निवारण” का मूलतत्त्व 
है। तुम थोड़े ही अभ्यास से इसको बैत्ती हो खुबो से कर 
सकते हो, जेलो खबी से सुप्रसिद्र चंगा करनेवाले इसे 
करते हैं! 


पंद्रहवां अध्याय 
'योगी की मानसिक सांस के अन्य प्रयोग 
१--मन का संदेश भेजना 

पिछले वर्णन किए हुए अभ्यास के अनुसार संदेश भी 
दूसरे मनुष्यों के पास सेज़ा जा सकता है, ओर वे लोग इन 
भेजे हुए संदेशों का अनुभव कर सकते हैं । यह स्मरण रखना 
चाहिए कि जिस मनुष्य के विचार अच्छे हैं, उसे दूसरों के 
प्रेरित विचारों से कुछ भी हानि नहीं पहुँच सकती । अच्छे 
विचार सबंदा बुरे विचारों के लिये अ्रटल द्ोते हैं, और बुरे 
विचार सवंदा अच्छे विचारों के सम्मुख विचलित हो जाते 
हैं। एक मनुष्य इस प्रकार अपने विचारों को प्राण की धारा 
के साथ दूसरों के मन तक पहुँचाकर उसके ध्यान और मन 
को आकर्षित कर सकता है। यदि तुम किसी के प्रेम और 
सहानुभूति की इच्छा करते हो, जिसके साथ तुम स्वयं भी 
प्रेम ओर सद्दालुभूति रखते हो, तो तुम उसके पास पेसे 
विचार भेज सकते हो, और तम्हारा प्रयोग सफल भी हो 
सकता है । पर॑तु केवल उसी दशा में, अब तुम्दारा उद्देश्य 
पवित्र ओर निष्कपट होगा । किसी को द्वानि पहुँचाने या 
अपना स्वार्थ-जलाघन करने के लिये कभी दूसरे पर प्रभाव 
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डालने की इच्छा मत करो; क्योंकि इस प्रकार के विचार 
जब दूसरों पर प्रयुक्त किए जाते हैं, तब दुगने बल से 
प्रयोक्ता दी पर आ पड़ते ओर उसकी हानि कर डालते हैं, 
और वह दूसरा मनुष्य निष्कंटफ बच जाता है | यह मान- 
सिक प्रयोग जब उदच्चित रीति से किया जाता है, तब तो 
ठोक है, परंतु अ्रनुचित प्रयोगों ( श्रतुच्चित मोहन, उद्चाटन, 
वशीकरण आदि ) से सबंदा खबरदार रहना; कषयोंकि 
पेसा करना अपने ही ऊपर आपत्ति को चुलाना है। कोई 
असदइवासनावाला मनुष्य कमी अधिक मानसिक शक्ति पा 
ही नहीं सकता; और पवित्र विचार ओर हृदयवाला मनुष्य 
इन दुर्घासनावाले प्रयोक्ताओं के लिये अभेय भी होता हैं । 
अतः अपने को पवित्र रक्‍सो; कोई तुम्हारा कुछ नहीं 
कर सकता | 
२-“कवच रचना 

यदि कभी तुम नीच प्रवृत्तिवाले मनुष्यों को संगति में 
पड़ जाते हो, तब तुम्हे उनके विचारों का उद्देगज्ञनक प्रभाव 
प्रतीत होने लगता है। ऐसी दशा में थोड़ो ताल-युक्त साँस 
लो, जिससे तुम्दारे पास प्राण अधिक हो जाय । और, तब 
मानलसिक्र कल्पना द्वारा अपने चारों ओर विचार का अंडा- 
कार घेरा डाल दो । यही कत्रचः बन ज्ायगा, और दूसरों 
के मलिन विचारों और नीच प्रभावों से तुम्हे सुरक्षित 
रकलेगा । 
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३--अपने म॑ आप ही प्राण भरना 

यदि तुम्हे मालूम दो कि तुम्हारी जीवनी-शक्कि कुछ 
क्षीण हो गई है, ओर तुम्हे अधिक शक्ति की अ्रावश्यकता 
है, तब इसका सर्वोत्तम उपाय यह है कि पेरों को परस्पर 
खटा दो, और दोनों हाथों की उँगलियों को एक में, जेसा 
चाहो बेसा, संग्रथित कर दो । इसको मंडल बाँघना कहते 
हैं। इसके करने से तुम्हारे शरीर के छोरों से प्राण 
निःस्त नहीं हो सकता । अरब ताल-युक्क श्वास लो । कई बार 
श्वास लेने से तुम्हें जान पड़ेगा कि तुम्हारा शरीर प्राण से 
परिपूर्ण हो गया । 

४--हूसरों में पराण भरना 

यदि तुम्हारे किसी मित्र की जीवनी-शक्कि क्षीण हो गई 
हो, तो तुम उसकी भी सहायता कर सकते हो । उसके 
सामने इस प्रकार बेठ जाओ कि तुम्हारे चरणों की उँग- 
लियाँ उसके चरणों की उँगलियों को छूती रहे, ओर उसके 
दाथ तुम्हारे हाथों में हो। दोनों आदमी ताल-युक्क ध्वास 
लो । तुम तो यह कल्पना करो कि उसके शरीर में प्राण भेज 
रहे हो; ओर वह यदद कट्पना करे कि वह प्राण अहण कर 
रहा है। निर्बल ज्ञीधट और निर्बल सकल्पवाले मलुष्य को 
इस विषय में सर्चदर सावधान रहना चाहिए कि किसके 
साथ प्रयोग कर रहे हैं; क्योंकि दुष्ट विचारवाले मनुष्य के 
झाण भी उसके विचारों के रंग में रंगे हुए होंगे, ओर निर्बल 
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मलुष्य के ऊपर थोड़ा बुरा प्रभाव, थोड़े श्रस के लिये, डाल 
सकते हैं। ऐसी दशा में निंल जीवट ओऔर..संकल्पबाला 
मनुष्य अपने शरीर के मंडल को बॉधकर थोड़ी ताल-युक्क 
साँस ले ले। फिर सफ़ाई करनेवाली क्रिया कर डाले | बस, 
निम्वेत्ति हो जायगी । 
४--पानी में माण का भरना 

पानी में भी प्राण भरा जा सकता है। उसकी घिथि 
यह है-- 

बाएँ हाथ की हथेली पर पानी से भरा हुआ ग्लास लो, 
फिर दाहने दाथ की उँगलियों को एकत्रित करके पानी 
पर धीरे-घीरे कझाड़ो, जसे तुम्हारी उंगलियों के छोरों पर 
पानी की बूंद हों, ओर उन्हे तुम ग्लास में फाड़ रहे हो। 
कितु मानसिक कल्पना यह किए रहो कि उँगलियों के द्वारा 
प्राण तुम्दारे शरीर से पानी में जा रहा है। इस प्रकार को 
स्थिति में कुछ तालयुक्त श्वास लो; बस, पानी में प्राण भर 
जायगा । यह पानी निबंल ओर सुस्त मजुप्य को उत्तेज्ञना 
देनेवाला होता है, विशेषकर उस दशा में, जब प्राछ भरने- 
त्रोला चंगा करने के विचारों को भी उसमें प्राण के साथ 
छोड़ता जाय | पिछले अभ्यास में जो चेतावनी दी गई है, 
उसका ध्यान यहाँ भी रखता होगा | वहाँ और यहाँ अंतर 
फेवल इतना दो है कि ज्ञितनी हानि बहाँ हो सकती है, 
डतनी यहाँ नहीं; इानि की म्रात्रा यहाँ बहुत घट ज्ञायगी | 
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६--मानसिक गुर्मों को भाप्त करना 
दइृट् इच्छा की प्ररणा से मन केवल दारीर ही को 
अधिक्त नहीं कर सकता, कितु स्थय॑ मन भी रढ़ श्थ्छा 


की प्रेरणा के अभ्यास द्वारा शिक्षित और परिमार्जित दो 
सकता है। जिस बात को पश्चिमी संसार मानसिक विद्या 
फटदकर अब जानता है, वह उसी बात का एक खंड-माज 
है, जिसे योगी लोग बहुत दिनों से जानते हैं! दृढ़ ध्च्छा 
की केवल शांत आशा इस विषय में आश्चर्यजनक कार्य कर 
दिखावेगी । परंतु मानसिक श्रभ्यास के साथ-साथ यदि 
तालयुक्त श्वास हो, तो फल और भी अधिक बढ़ जायगा। “ 
एथास लेते समय अमभोष्ट गुण की कल्पना करने से अमीछ्ट 
मानसिक गुण प्राप्त हो जायगा। क्षमा, आत्मनिश्रदद इत्यादि, 
सभी गुण इस प्रकार प्राप्त हो सकते हैं, ओर अनिष्ट 
मानसिक त्रुटियाँ भी दूर हो सकती है। टसकी रीति यहदद 
[ है कि ऊंटि के विरोधी गुण को जगाओ | मानसिक पिया 
को जितनी कसरतें, व्यावहररिक प्रयोग और मंत्र हैं, थे 
सब योग की तालयुक्त श्वास छारा सिद्ध हो सकते है।- 
नीचे लिखा हुआ अभ्यास मानसिक अभीष्ट गुण; को भ्राप्त 
ओर पुष्ट करने के लिये बहुत अच्छा दवै-- 
शांतचित्त होकर लेट जाओ, या साथधे बेठ जाओ । 
जिस गुण को तुम प्राप्त करना चाहते हो, उसकी मानसिक 
कल्पता करो, मानों तुम उस गुण से युक्त हो। और, श्षट 
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इच्छी की प्रेरणा करो कि वह गुण पुष्ट होकर तुममें बना 
रहे । इस कल्पना को घारण किए हुए तालयुक्त श्वास लो | 
यथासाध्य उस मानसिक कल्पना को सदेव धारण किए 
रहो, ओर अब ऐसा बर्ताव आरंभ करो, मानों तुम उस 
अभीषश्ट गुण से युक्त हो । अपनी भावना के अनुसार तुम 
उस गुण में उन्नति करते हुए पाए जाओगे। श्वास की 
ताल मन के नए संयोगों के ज्ुटने में सहायता देती दे । 
७>---शारीरिक गणों को माप्त करना 

ऊपर लिखी विधि से जेंसे मानसिक गुण भाप्त किए 
जाते हैं, बेसे शारीरिक गुण भी प्राप्त हो सकते हैं। मेरा 
यह मतलब नहीं कि नाटे मनुष्य लम्बे द्वी सकते हैं, करे 
हुए अंग नए बन सकते हैं, या इसी प्रकार की कोई और 
करामात हो सकती है। श्रभिप्राय यद्द कि चेहरे का विकास 
बदल सकता है, शारीरिक दशा बहुत कुछ खुधर सकती 
ओर उच्चति कर सकती है। विधि वही है--तालय॒क्त श्वास 
के साथ-साथ दृढ़ इच्छा की प्रेरणा | मनुष्य जेसा विचार 
करता है, वेसा ही वह दिखाई पड़ता है, कार्य करता है, 
चत्ता है, बेठता है | इत्यादि । अपने विचारों को उन्नत कर 
लो; फिर उन्नत दिखाई दोगे, और उन्नत काय करने लगोगे । 
-- शरीर के किसी अंग को पुष्ट ओर उन्नत करना हो, तो ताल- 
युक्त श्वास लेते समय उसी अंग पर ध्यान जमाओ । मान- 
सिक कल्पना करो कि उस अंग में तुम अधिक प्राण या 
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तंतुबल प्रवाहित कर रहे हो, ओर इस प्रकार उसके झ्ीचट 
को बढ़ा और पुष्ठ कर रहे हो | यह तरीक़ा शरीर के किसी 
अंग को भी पुष्ट करने के लिये ठीक होगा । बहुत-से पश्चिमी 
पहलचान अपनी कसरत में इसी विधि के किसो रुपांतर को 
सम्मिलित कर लेते हैं। साधारण विधि वही पू्वेचाली 
( मानसिक गुण प्राप्त करनेवाली ) विधि है । शारीरिक 
पीढ़ाओं के दूर करने का दिग्द्शन पहले ही कराया जा 
चुका है | 
८“--मानसिक दृत्तियों पर अधिकार करना 

अनिष्ट वृत्तियाँ--जेसे भय, शोक, चिंता, चुणा, क्रोध, क्षेष, 
ईष्यों इत्यादि--भी अपनी इच्छा के वश में लाई जा सकती 
हूं; ओर इच्छा यदि ताल-यूक्त श्वास के साथ प्रेरित की. 
जाय, तो उसका प्रभाव ओर भी अधिक ओर सरलता से 
पड़ेगा । ज्यों हो तुम निःश्वास छोड़ने लगो, त्यों ही मान- 
सिक आज्ञा दो, ओर कट्पना करो कि निःश्वास के साथ- 
ही-साथ अनिष्ट वृत्तियाँ बाहर फेकी जा रही है। सात बार 
पेसा करो; फिर सफ़ादेवाली सास लेकर समाप्त कर दो । तब 
देखो कि तुम्हें कैसा अच्छा मालूम होता है। मानसिक आशा - 
डढ़तापूर्वक देनी चाहिए | खेल से काम न चलेगा। 

९--जनन-शक्ति को परवर्तित करना 

योगी लोग खत्री श्रोर पुरुष, दोनों की कामशक्तियों के प्रयोग 

ओर कुप्रयोग का बहुत बड़ा ज्ञान रखते हैं। इस ज्ञान का 
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कुछ अंश उनके मंडल के बाहर प्रकाशित हो गया है, ओर 
इन्द्दीं विषयों में पश्चिमी लेखकों ने उन्हें लिख डाला है, 
जिससे बहुत लाभ हुआ है। इस छोटी-सी कितश्ब में हम 
दिग्विशन-मात्र करा देने के सिवा ओर कुछ नहीं कर सकते । 
केवल नामोल्लेख के अ्रतिरिक और सब बातों को छोड़कर 
हम श्वास लेने का पक अभ्यास बतलावेंगे, जिसके द्वारा 
साधक अपने कामबेग को सारे शरीर के जीवट-रूप में परि- 
चर्तित कर सकता है । यद्द बहुत ही अ्रच्छी बात है कि 
कामवेग को व्यर्थ स्वस्त्ी ओर परस्त्री में न खोकर, उसे सारे 
शरीर के उपकारा्थे जीवट-रूप में बदल दिया जाय । काम- 
शक्ति जनन-शक्ति है। इसको सारा शरीर खींच सकता है, 
और यह जीवट और बल-रूप में परिवर्तित हो सकती है । 
इस प्रकार जनन के स्थान पर यह बल-सम्बद्धन कर सकतो 
है। यदि नवयुवक-गण इस मूल मंत्र को समर जाते, तो 
भविष्य के बहुत-से कष्ठों और संतापों से बच जाते, ओर 
मन, शरीर और धरम में वहुत बलवान हो जाते । 

इस कामबेग के परिघतन करने से अभ्यासी को बड़ा 
जीवट प्राप्त हो जाता है | इससे अभ्यासी जोवट-बल से 
परिपूर्ण हो जतते हैं। यह तेज रुप में उनके शरीर पर द्यति- 
मान दो जाता है। व्यक्तिगत तेज भी इसी को कहते हैं। 
इस प्रकार परिवर्तित शक्ति को दूसरे भागों में प्रचाहित करके, 
उससे बड़े-बड़े काम ले सकते है । प्रकृति ने बहुत-सी प्राण- 
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शक्ति को इस थोड़े-ले रज या घीय॑ में एकत्रित कर दिया है; 
क्योंकि इनका कार्य जनन अर्थात्‌ उत्पादन करना है। अति 
अधिक जीवट-बल बहुत थोड़े स्थान में एकजित रहता है। 
जननेन्द्रियों जंतओं के जीवन में प्राण की एक भांडार-रुप 
हैं। उनको शक्ति को हम ऊपर खींच सकते, उससे काम ले 
सकते तथा जनन कर सकते है, श्रथवा भ्रनर्थकारी भोगों 
में उन्हें नष्ट कर सकते हैं । हमारे शिष्यों में श्रधिकांश इसके 
यल-बर्द्धन को ज्ञानते होंगे ।ऊपर लिखी हुई बातों के कद देने 
के सियाँ और अधिक यहाँ हम कुछ नहीं कह सकते । 

कामवेग को परिवर्तित करनेवाला योगियों का अभ्यास 
बहुत ही सादा और सरल है। यह ताल-युक्त श्याल से 
' मिला है, ओर बहुत आसानी से किया जा सकता है। 
इसका अभ्यास किसी भी समय कर सकते हैं; पर अत्यंत 
उपयुक्त समय वह है, जब काम का वेग प्रबल हो । उस समय 
जनन-शक्ति प्रकट रहती है, ओर उसे बड़ी आसानी से बल- 
वद्धन-शक्ति में बदल सकते हैं । अभ्यास नीचे लिखा 
जाता हैे-- 

अपना ध्यान केवल उस शक्ति पर लगाओ काम-कव्प- 
नाओं को छोड़कर केवल उस शक्ति पर खयाल जमाओ। 
यदि काम-कल्पनाएँ भी अनायास आ जायें, तो कुछ लता 
मत करों | यद्दी समझ लो कि यद्द उस बल का पिकास है, 
जिसे हम शरीर या मन के पोषण में लगाना चादते हैं । 
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शांत होकर लेट जाओ, या सीधे बेठ जाओ, और यद्द कल्पना 
करो कि हम जनन-शक्ति को नीचे से खींचकर ऊपर सौये- 
' केंद्र में ला रहे है, जहाँ यह जनन-शक्ति से परिवर्तित होकर 
प्राश-रूप में संचित रहेगी । अब यह कल्पना करते हुए ताल- 
युक्त श्वास लो कि प्रत्येक श्वास में तम शक्ति को ऊपर खींच 
रहे हो | प्रत्येक इधास में दृढ़ इच्छा को आज्ञा दो कि शक्ति 
जननेन्द्रियों से र्रिचकर सोयंकंद्र में चली आबे। यदि ताल 
ख़ब ठीक हो गया होगा, ओर कल्पना स्पष्ट हो गई होगी, 
तो तुम्हे मालूम होता रहेगा कि यह शक्ति ऊपर उठो आ 
रही है, ओर तुम उसको उत्तेजना के प्रभाव का भी अज्ुभव 
करोगे | यदि तुम अपना मानसिक बल बढ़ाना चाहते हो, 
तो इसे सौय॑-कंद में भेजने के स्थान पर मस्तिष्क में भेजो, 
उसी के अनुकूल आशा दो, ओर कल्पना करो । 

जो पुरुष या खी मानसिक अथवा शारोरिक रचना का 
काये कर रहे हों, वे ऊपर के अ्रभ्यास द्वारा इस शक्ति को 
इस तरह अपने काम में लगा सकते हैं. कि प्रत्येक श्वास में 
तो शक्ति को ऊपर खींचे, ओर प्रत्येक निःश्वास में उसे निर्दिष्ट 
स्थान पर भेजे | इस अंतिम दशा में केवल कार्य के अनुरूप 
श॒क्कि तो कार्य में जायगी; शेष सौर्यकद्र में संचित होगी। 

अप लोग तो अवश्य यह समभते होंगे कि यह जलवत्‌ 
_चीर्य न तो ऊपर को खींचा जाता ओर न परिवर्तित किया 
: ज्ञाता है; किंतु उसकी प्राशशक्ति ही खींची जाती है, जिससे 
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घह धीर्य इतना प्रबल दो रद्दा था । इस परिदतंन के अभ्यास - 
के सम्रय सिर को थोड़ा आगे सरलता-पूर्वक स्वाभाविक 
रोति से रुका लेना अच्छा होगा। 
१०--मस्तिष्क को उत्तेजित करमा 

योगी लोगों ने नीचे-लिखे अभ्यास को स्पष्ट सोचने-विचा- 
रने के श्रमिष्राय से मस्तिष्क की क्रियाओं को उत्तेजित 
करने में बहुत ही लाभदायक पाया है। मस्तिष्क और तंतु- 
जाल को शुद्ध करने मे इसका आएचय जनक प्रभाष पड़ता 
हे। जिनको मानसिक प्रयत्न करना पड़ता है, उनझे लिये“ 
तो यह अभ्यास दोनों प्रकार से बहुत डी उपयोगी होगा-- 
पक तो उत्तम कार्य करने में, और दूसरे अधिक मानसिक 
काम करने के उपरांत मन को फिर ताज़ा, चंगा बनाने और 
उसे साफ़ करने में । 

सीधा बेठो | मेरुदंड को भी सीधा रदखो। आँखें सामने 
को और रहे | दोनों हाथ जाँघों के ऊपरो भागों पर पड़े 
रहे | तालयुक्त श्वास लो; परंतु दोनों नासिका-पुटों द्वारा 
साँस खींचने के स्थान पर, जेसा कि साधारण अभ्यास में 
करते आए हो, बाएं नासिका-पुट को बाएं ड्ाथ के अंगूठे 
से बंद करो, ओर केवल दाइने पुट से श्वास खाँचों । तब 
अगूठा इटा लो, दाइने पुट को उंगली से बंद करो, और 
तब बाएँ पुट से निःश्वास फेको । फिर विना डँगली बदले 
बाएँ ही पुट से श्वास खींचो, और उँगली बदलकर दाहने 


रे 
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पुट से निःश्वास की बाहर निकालो ! तब दाहने पुट से 
श्वास खींचो, ओर बाएँ पुर से निकालो | इसी प्रकार करते 
जाओ | ऊपर-लिखे अनुसार पुटों से बारी-बारी से काम लो, 
ओऔर जिस पुट से काम लो, उसे अंगूठे या उँगली से बंद 


“ रक्खो | यद्द योगियों के श्वास का एक बहुत प्राचीन तरीक़ा 


है, और बहुत ही उपयोगी और प्रधान है। यद्द सीखने 
ही योग्य है।यह जानकर योगी लोग बहुत हँसते हैं. कि 
पश्चिमी दुनिया केवल इसो एक अश्रभ्यास को योग का सारा 
मूल मंत्र समझती है । बहुत-से पश्चिमी पाठक जब योगी 
की श्वास-क्रिया की कल्पना करते हैं, तो उनके ध्यान में यही 
आता है कि एक हिंदू सीधा बैठा है, और श्वास लेने में 
कभी इस पुट को बंद करता है, तो कभी उसे खोलता है, 
ओर कभी उसे बंद करता है, तो इसे खोलता है। वे समझते 
हैँ कि बस, इतना ही है, ओर कुछ नहीं | हम आशा करते 
हैं कि इस दोयी किताब से पश्चिमी दुनिया की श्राँख 
खुल जायेगी कि यह योग क्या-क्या कर सकता है, और 
इसके कितने साधन हें । 
१९१--योंगी की मानसिक महाश्वास 

योगियों को एक श्वास-क्रिया बड़ी ही द्विय है, जिसका 
वे कभी-कभी अभ्यास करते हैं। उसी क्रिया को हम यहाँ 
योगी की मानसिक महाश्यास कहते हैं। हमने इसको अंत 
में इसलिये दिया है कि इसमें ताल-युक्क श्वास और मानसिक 
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कल्पना, दोनों की आवश्यकता पड़ती है, ओर हमारे शिष्य 
अब आकर दोनों साथ-साथ करने के योग्य हुए हैं। इस 
महाश्वास की मदिमा इसी पुरानी कहावत से समझ लेनो 
चाहिए कि “धन्य है वह योगी, जो श्रपनी दृड्ियों हारः 
श्वास ले सकता है ।” इस अभ्यास से सारा शरोर प्राण से 
परिपूर्ण हो जञायगा, और साधक जब इस अभ्यास से 
निकलेगा, तो उसकी प्रत्येक हड्डी, पुट्टा, तंतु, परमाण, अ्रव 
यव ओर भाग, प्राण और ताल से शराबोर होंगे। यद्द शरीर 
की सबसे बड़ी सफ़ाई है; और जो मनुष्य सावधानी से 
इसका अभ्यास करता है, उसे ऐसा भालूम होगा कि उसका 
शरीर फिर नया हो गया-सिर से खेकर पेर तक मानों 
नया गढ़ गया। श्रभ्यास यों है-- 

(१) बिलकुल ढीले होकर पूरे आराम से लेट जाओ। 

(२) तब तक ताल-युक्त साँस लो, जब तक ताल ठीऋ 
न हो जाय । 

(३) तब खाँस लेने ओर छोड़ने के समय यदद कल्पना 
करो कि खाँस टाँगों के मार्ग आरा रही और उसी मार्ग से 
जा रहो है | फिर भुज्ञाओं की ह्॒डियों के मार्म से, फिर 
खोपड़ी के सिरे से, फिर आमाशय से, फिर मानों मेरुदंड 
में नीचे से ऊपर और ऊपर से नीचे दौड़ रही है। फिर 
मानों सास शरीर के चमड़े के प्रत्येक छिंद्र से आ और जा 
रही है, मानों सारा शरोर प्राण और जीवन से भर गया है। 
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| (४) तब (तालयुक्ल साँस लेते हुए) प्रण की धारा को 
सातों मार्मिक स्थानों में बारी-बारी से भेजो, जैसा नीचे 
दिया जाता है। परंतु ध्यान रहे, मानसिक कल्पनाएं भी, 
जैसा पहले कद्दा गया है, साथ-ही-साथ होती रहे-- 
( क ) ललाट में, 
( स्व) सिर के पिछले भाग में 
(ग ) मस्तिष्क के आधार में 
( थ) सोयकेंद्र में 
-( कु ) मेरुदंड के निचले भाग में 
( थे) नाभी में 
( छु ) जननेन्द्रिय-स्थान में 
सिर से पेर तक लगातार प्राण की धारा कई बार यहा- 
कर समाप्त कर दो । 
(५ ) अंत में साफ़ करनेवाली क्रिया कर डालो | 


सोलहतवों अश्रध्याय 
योगी की आध्यात्मिक श्कृस-फ्रिया 

योगी लोग अपनी दृढ़ इच्छा ओर तालयुक्त श्वाल द्वारा 
केवल अ्रभीष्ट मानसिक शुणों ओर शक्तियों को ही नहीं 
बढ़ाते और पुष्ट करते, बरन्‌ उसी प्रकार वे अध्यात्मिक 
शक्तियों को भी पुष्ट करते है, अर्थात्‌ उनके जागृत रहने में 
सहायता पहुँचाते हैं। पूर्वी शात्र बतलाते है कि मनुष्य में 
बहुत-सी शक्तियाँ हैं, ज्ञो श्रमी अधिकसित अवस्था में पड़ी 
हैँ; परतु जब ये जीव और उन्नति करेंगे, तब उनका दिकास 
होगा । वे यह भी बलताते हैं कि मनुष्य अपनी दृढ़ इच्छा फे 
छारा-यदि सुयोग आ ज्ञाय तो-अपनी आध्यात्मिक 
शक्तियों के जगाने ओर उनके अतिशीघ्रता से पुष्ट द्वोने में 
सहायता पहुँचा सकता है। अभिप्राय यह कि विकास कौ 
साधारण गति से जिस आध्यात्मिक दशा को मनुष्य-समु- 
दाय बहुत दिनों में पहुँचेगा, उस दशा को, अपनी आध्या- 
स्मिक शक्तियों को जगाकर, योगी बहुत शीघ्र प्राप्त हो सकता 
है। इस अभिप्राय से जितने अभ्यास हैं, उनमें तालयुक्त 
श्वास-क्रिया बहुत बड़ा काम करती है। फेघल श्वास ही 
लेने में ऐसा कोई गृढ़ रहस्य नहीं, जो इस आश्चर्यक्षनक 
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परिणाम को लाता है; कितु वह ताल, जो योगी की ताल- 
युक्त र्धास-क्रिया से विकसित हो जाती है, ऐसी होती है कि 
सारे शरीर को, जिसके अंतर्गत मस्तिष्क भी है, पूरे अधि- 
कार ओर प्रकृति के पूरे मेल में ले जाती है, ओर इस प्रकार 
शुप्त शक्तियों के जाएूत करने का भ्रक्ृति को खासा मोक़ा 
मिल जाता है । 

इस पुस्तक में हम आध्यात्मिक उन्नति-विषयक पूर्वी 
शास्त्रों का गंभोर विचार न करंगे; क्योंकि यह बड़ा गहन 
विषय है | इसके वर्णन में बड़े-बड़े श्रंथ लिखे जा सकते हैं, 
और यह इतना कठिन है कि साधारण पाठकों का जी भी न 
लगेगा और भी दूसरे कारण हैं, जो योगियों को विदित 
हैं कि क्‍यों यह ज्ञान इस समय साधारण जिद्याओं की भाँति 
फैल जाय | कित निश्चय रकज़ो कि जब तुम्हारे लिये ठीक 
समय श्रावेगा.कि तुम्हारी आध्यात्मिक गति आगे बढ़े, तब 
तुम्हारे सामने मार्ग खुल जायगा। जब चेला तेयार होता 
है, तो गुरु भी प्रकट हो जाते हैं | इस अध्याय में आध्या- 
त्मिक ज्ञान के दो पटलों के विकसित होने फे लिये हम 
अभ्यास देंगे-( १) अपने जीव के अस्तित्व का अनुभव 
ओर ( २) इस जोब के विश्वव्यापी जीव से संबंध का अजु- 
भव | नोचे दिए हुए दोनों अभ्यास बहुत सरल है, ओर 
उनमें मानसिक कल्पना तालयक्त श्वास के साथ करनी 
डोती है। शिष्य को प्रथम ही बड़ी-बड़ी आशाएं न करनी 
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चाहिए, किंत धीरे-घीरे गति तीघ्र करनी चाहिए, और 
जिस प्रकार बीज से शनेः-शने पुष्प विकसित होता है, उसी 
प्रकार विकास पाने के लिये धेर्य रखना चाहिए । 
आत्मज्ञान 

असली भ्रात्मा न तो मनुष्य का शरीर है, और न उसका 
भन | ये तो उस व्यक्ति के अंग है, और अधौनस्थ हैं । 
असली आत्मा चद जीव है, जिसका दिकास इस व्यक्ति में 
हुआ है । घद असली आत्मा इस शरीर से, जिसे वद पहने 
हुए है, परे हे। बढ इस मन से भी, जिसको वह असली रूप 
में धारण किए हुए है, परे है। असली आत्मा उस परमात्म- - 
महासमुद्र का एक बिंदु है, और वह नित्य और अक्षय है । 
वह न तो मर सकता है, और न उसका नाश हो सकता है। 
शरीर की चाहे ओ गति हो; पर आत्मा सर्वदा जीवित है। : 
वह जीव है । तुम जीब को अपने से भिन्न मत समझो; 
क्योंकि तम्हीं ज्ञीव हो, ओर यह शरीर तुम्हारा अनित्य 
ओर परिवतंनशील अंग है, जो नित्य अपने परमाणओं को 
परिवर्तित किया करता है, श्रौर जिसे तुम एक दिन छोड 
दोगे । तुम उन शक्तियों को जगा और विकसित कर सकते 
हो, जिनके ढवारः तुम ज्ञीव की असलियत का अल्ञुभव कर 
सकते और यह जान सकते हो कि वह शरोर से परे है । 
इस विकास और जाशति के लिये योगियों का यह 
उपाय है कि ग्रसली जीव का ध्यान धरो; साथ-हो-साथ 
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तालयुक्क श्वास लो। नोथे लिखा हुआ अभ्यास बहुत 
सरल है-- 

अभ्यास--अपने शरीर को ढीलीढालो गिरी हुई दशा में 
रक्‍खो | तालयुक्त श्वास लो, ओर असली आत्मा का ध्यान 
धरो । यह सोचो कि तुम शरीर से पृथक एक अस्तित्व हो, 
यद्यपि तुम इसे पहने हुए हो, और इच्छा-पूर्वंक इसे उतार देने 
में समर्थ भी हो । अपने को शरोर नहीं, कितु आत्मा खयाल 
करो, ओर शरीर को एक आवरण समभो, जो लाभदायक 
ओर सुखदायक तो है, पर तम्दारा खास कोई अंग”नहीं है। 
: तुम अपने को एक स्घतंत्र सत्ता समझो, ओर शरीर को केचल 
अपने काम के लिये उपयोग में ला रहे हो । ध्यान करते 
समय शरीर को पूर्णतः भुला दो | तुम्हें मालूम होगा कि 
कभी-कभी तुम शरीर से बिलकुल बेखबर हो गए हो, और 
यह जान पड़ेगा कि तुम शरोर से बाहर हो, और श्रभ्यास 
कर चुकने के बाद उसमें लोटोगे । 

योगी की ध्यानवाली श्वास के अभ्यासों का यही सार 
है, ओर यदि जी लगाकर अभ्यास किया जाय, तो जीव की 
असलियत का अदभुत्‌ परिचय करा देगा, ओर साधक को 
उसे शरीर से परे दिखा देगा। इस बढ़े हुए अनुभव के 
साथ-ही-साथ श्रमरत्व का भी ज्ञान हो जायगा, ओर उसे 
आध्यात्मिक जागृति के लक्षण घिद्त होने लगेंगे | वे लक्षण 
स्वयं उसे और दूसरों को भी दिखलाई देने लगेंगे | पर॑तु 
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साधक को एन ऊपरी लोकों में यहुत समय तक न रहना 
साहिए, और न शरीर से धरणा ही करनी चाहिए; क्योंकि धह 
किसी अभिप्राय से यहाँ है, और उसे यहाँ की गढनेवाली 
जीवन-घटनाओं के सुश्रद्सर के साथ लापरवाही न दिखानी 
चाहिए | उसे शरीर का आदर करने में चूकना भी न 
चाहिए | शरीर ही आत्मा का मंदिर है। 
परमात्मा का अनुभव 

मनुष्य की आत्मा, जो उसके जोव का सर्वोच्च विकास 
है, परमात्म-समुद्र का एक चिंदु है, जो पृथक प्रतीत द्वोता 
है, पर दस्तुतः वह समुद्र से ही नहीं, उसके अत्येक बिडु 
से लगा हुआ है । :योँ-ज्यों मन्नुष्य आत्मज्ञान को जगाता 
है, त्यों-त्यों बह परमात्मा से लगाव का अधिक-अधिक श्वञान 
प्राप्त करता जरता है। कभी-कभी उसे पेसा अनुभव होता 
है कि दह परमात्मा फे साथ एक है, और तब उस लगाव 
ओर संबंध का भाव लुप्त हो जाता है। योगी लोग इस 
देशा को ध्यान ओर तशलयुक्त इवास द्वारा प्राप्त करता 
चाहते हैं। और, बहुतों ने इसी प्रकार आध्यात्मिक उन्नति 
के उस उद्च शिखर की प्राप्त भी कर लिया है, जो 
मलुप्य के अस्तित्व की इस दशा के लिये संभव हो सकता 
है। इस पुस्तक के पाठक को इस समय महात्मा बनने 
की शिक्षा की आवश्यकता नहीं है; क्‍योंकि उस पदची 
पर पहुँचने के पहले उसे बहुत कुछ करना है। परंतु उसे 


१५६ प्रर्शायाम 


परमात्मा के अछुमच-विषयक थोगी के अभ्यासों की आरस्मिक 
स्थिति में भरती कर सेना अच्छा दो होगा । यदि उसे चंप्स्त- 


पिंक भ्रद्धा है, तो वह अग्नसर हो सर्फेया । नीचे लिखा 
इुआ अभ्यास उन मनुष्यों में परमात्मा का अज्ञुभव जगाने 


में बहुत कुछ करेगा, जो मन-चित्त लगाकर इसका अभ्यास 
करेंगे - 

अभ्यास--अपने शरीर को गिरी हुई ढीलीढीली श्रवस्था 
में रकक्‍्खों । तालयुक्त दवास लो, ओर ध्यान करो कि 
तुम्हारा लगाव उस विश्वस्यापी मानस से है, जिसके तुम 
पक परमाणु हो | यह सोचो कि तुम सबसे लगाव रखते 
हो, ओर सबके साथ एक हो; सबफो एक देखो, और 
अपने को भी उस एक का अंग जानो । कल्पना करो, तुम 
उस विश्व-मानस से लद्दराती हुई धाराशों और उसके बल, 
शक्ति और श्ञान को ग्रदण कर रहे हो । नीचे लिखे हुए दो 
मार्गों का अनुसरण किया जा सकता हे -- 

(अर) प्रत्येक श्वास में कल्पना करो कि तुम उस विश्व- 
भानस के बल ओर प्रभ्भुता को खींच रहे हो, पत्येक 
निःश्वास में कल्पना करो कि उसी बल और प्रभुता को 
दूखरों की ओर प्रवाहित कर रहे हो, तुम प्रत्येक जीव के 
लिये प्रेम से भर गए हो, और तुम्ह(री यह कामना है कि 
जिस प्रसाद को तुम पा रहे हो, उसको सभी पाचें, वह 
विभ्वशक्ति तुम्दीं में होकर प्रवाहित हो । 


योगी की आध्यात्मिक श्वास-क्रिया “१२७ 


( य ) अपने मन को भक्ति की दशा में ले अआशो, पिश्य 
मानस के महत्त्व का ध्यान करो, और परमेश्वरीय ज्ञान की 
घाराओं को प्रहण करने फे लिये अपने को स्तोल दो | धद्द तुम्हे 
ज्योतिमय छान से भर देगा, ओर तब तुम उसे अपने उन 
भाईयों और बहनों के लिये प्रवाहित करो, जिनसे तुम प्रेम 
रखते हो, ओर जिनकी सहायता करने की तुम्हें इच्छा 
रहती है। 

जो इस क्रिया का श्रभ्यास करते हैं, उन्हें पक नए बल, 
शक्ति ओर शान का आवेश हो जाता है, और एक आध्या- 
त्यिक उत्तेजना ओर आनंद का श्रजुभव दोता है । इस 
अभ्यास को बड़ी भ्रद्धा ओर भक्ति से करना चादिएण, न 
कि खेल की भाँति । 

साधारण उपदेश 

इस अ्रध्याय के अभ्यासों के लिये मन की समुचित 
स्थिति ओर दशा होनी चाहिए । जो मलुष्य इनके साथ 
केवल खिलवाड़ करनेवाला है, जो गंभोर प्रकृति का नहीं है, 
जिसमें आध्यात्मिकता ओर श्रद्धा-भक्ति नहीं है, उसके लिये 
बेहतर है कि इन अभ्यासों को छोड़ दे; क्योंकि ऐसे मनुष्य 
को कुछ लाभ न दोगा । इसके सित्रा उच्च कोटि की बातों के 
साथ जान-बूककर खिलवाड़ करनेवाले को कुछ नहीं प्राप्त 
दोता । ये अभ्यास उन्हीं थोड़े-से मनुष्यों के लिये हैं, जो 
इन्हें समभते हैं। दूसरों की तो इनमें प्रवृत्ति ही नहीं होगी । 


श्श्ष प्राशायाम 


/ ध्यानावस्थां में मन को उन्हीं विचारों में लगाओ, जो 
अभ्यास में दिए गए हैं। यह क्रिया तब तक किए जाओ, 
अब तक ध्यान स्पष्ट न हो जाय, और जब तक क्रमशः 
इसका श्रांतरिक अ्रद्ुभव न होने लगे | इन अभ्यासों में 
धति मत करो, ओर ज्ञो आनंद की दशा प्राप्त हो, उसके 
कारण अपने मन में संसार से पिरशक्ति मत उत्पन्न होने दो; 
क्योंकि सांसारिक कार्य भी तुम्हारे लिये लामदायक और 
आवश्यक हैं । तुम्दें अपनी शिक्षा ( सांसारिक ) से नहीं 
भागना चाहिए, चाहे वह तुम्हें कितनी ही नापसंद क्यों न 
हो। जो आनंद तुम्हे श्रात्मविकास से प्राप्त हो, उसी से 
संतुष्ट रहो, ओर जीवन की कठिनाइयों को सहने में 
समर्थ बनो, न कि असंतुष्ट और घृणा करनेवाले हो जाओ | 
इन अभ्यासों के साधन करनेवाले बहुत-से शिष्यों के मन 
में ओर अधिक ज्ञान प्राप्त करने की आकांक्षा होगो। 
निश्चय रकक्‍खलो कि जब समय आवेगा, तब तुम्दारों 
आकांक्षा ब्यर्थ न होगी । धेय ओर भ्रद्धा के लाथ चले चलो | 
अपना मुख पूर्व को ओर किए रहो, जहाँ से कि उदीयमान 
सूर्य निकल रहा है । 


जोर सेवा सन्दिर 


काल नें ० ! 
व मिकिलीलक । अल २ का यह शा 
लेखक छफर ौ। ५ 
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